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1 Johdanto 
 
Ihmisen kehitys koostuu monista eri tekijöistä ja on hyvin kokonaisvaltainen prosessi. 
Kehitykseen vaikuttaa niin biologiset, psykologiset kuin sosiaaliset tekijät. Ihmisen per-
soonallisuus kehittyy siinä vallitsevassa kulttuurissa ja ympäristössä jossa hän elää. Kä-
sityksemme maailmasta, itsestä, asenteista, arvoista, uskomuksista, tavoista ja elämän 
tarkoituksesta muodostuu perheen ja muiden vuorovaikutussuhteiden kautta. Jokainen 
on oma ainutlaatuinen persoonansa. Jokaisen pitää saada kehittää omia kykyjään ja 
mahdollisuuksiaan. Kasvaa omana itsenään ja löytää oma paikkansa yhteiskunnassa. 
(Jarasto - Sinervo 1999: 29 - 31.) 
  
Ihminen on luonnostaan riippuvainen elämän eri asioista kuten syöminen ja nukkuminen. 
Myönteinen riippuvuus ilmenee mielihyvää tuottavana toimintana. Kielteinen riippuvuus 
taas muodostuu haitalliseksi ja pakonomaiseksi. Riippuvuuden muuttuminen haitalliseksi 
on kiinni monesta eri tekijästä. (Lappalainen-Lehto – Romu - Taskinen 2007: 18.) Päih-
teidenkäyttö on suomessa hyvin yleistä ja hyväksyttävää. Päihteidenkäytön vakavat seu-
raukset heijastuvat koko yhteiskuntaan. (Taitto 2002: 10). Vanhempien päihteidenkäy-
töllä on vaikutusta lasten elämään. Vanhempien päihteidenkäyttö ei kuitenkaan välttä-
mättä kehitä lapselle mitään erillistä alkoholi perheen persoonallisuutta. Jokainen tilanne 
ja perhe on aina yksilöllinen. (Itäpuisto 2008: 38.) 
 
Mielenterveyden keskusliitto toteutti ammatillisesti ohjatun vertaistukiryhmän osana La-
sinen lapsuus – Sirpaleinen mieli -hankkeen toimintaa. Ryhmä oli suunnattu päihdeper-
heissä kasvaneille nuorille aikuisille. Tässä opinnäytetyössä tarkastellaan voimaantu-
mista ryhmän kokemuksena. Mistä tekijöistä voimaantuminen koostui ja mitä se piti si-
sällään vertaistukiryhmässä. Voimaantuminen on elämään merkitystä, sisältöä ja laatua 
tuottava prosessi. (Pohjola 2009: 315).  Voimaantuminen on oman henkilökohtaisen voi-
mantunteen kokemista ja tuntemista sekä sisäisen voimantunteen ja eheytymisen koke-
mista. (Siitonen 1999: 137). Voimaantumisen sosiaalisia ulottuvuuksia on ryhmissä, yh-
teisöissä ja organisaatioissa. (Järvinen 2009: 8). Voimantunnetta voi olla vaikea mitata 
ja arvioida ulkopuolelta, sen henkilökohtaisen kokemuksen vuoksi. Opinnäytetyön tulok-
sia voidaan hyödyntää vastaavien ryhmien sisältöjen suunnittelussa ja kehittämisessä. 
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2 Alkoholin käyttö ja riippuvuus 
 
Alkoholin käyttö voidaan jakaa täysraittiuteen, kokeiluun, kohtuukäyttöön ja suurkulutuk-
seen, jossa voi olla raittiitakin kausia. Alkoholin suurkulutus määritellään viikkokulutuk-
sen tai kertajuomisen määrän mukaan. Alkoholiohjelman suosittelema viikkojuomisen 
enimmäismäärä on naisille 16 ja miehille 24 annosta alkoholia. (Karlsson 2009: 17 -19.) 
 
Alkoholi on kulttuurissamme yleisesti hyväksytty, laillinen ja laajasti käytetty päihde. Al-
koholi liittyy yhdessä oloon, juhlan ja tunnelman luomiseen sekä ruokailuun. Siitä etsi-
tään rentoutusta, helpotusta ja itsensä palkitsemista. Toisaalta juomista ihannoidaan ja 
toisaalta se tuomitaan jyrkästi. Suomalainen alkoholinkäyttö on edelleen humalaha-
kuista. Pohjoismaihin verrattuna suomessa käytetään toiseksi eniten alkoholia henkilöä 
kohden. Alkoholin ja huumeiden lisäksi päihteinä käytetään erilaisia rauhoittavia, uni- ja 
kipulääkkeitä sekä joitakin muita päihdyttäviä aineita, kuten erilaisia liuottimia. (Inkinen - 
Partanen - Sutinen 2003: 37 - 39.) 
 
Alkoholinkulutus on kasvanut 1960 luvulta alkaen luukuun ottamatta 1990 luvun lama 
vuosien laskua. (Kuusela – Saastamoinen 2014: 89). Päihdeongelmat ovat lisääntyneet 
työttömyyden, taloudellisten vaikeuksien ja niistä aiheutuvien syrjäytymis- ja mielenter-
veydellisten ongelmien takia. Päihteidenkäytön vakavat ongelmat heijastuvat koko yh-
teiskuntaan. Päihteiden ongelmakäyttö aiheuttaa muun muassa sairauksia, työkyvyttö-
myyttä, rikoksia, onnettomuuksia ja syrjäytymistä sekä mittaamattomia inhimillisiä kärsi-
myksiä ja merkittäviä yhteiskunnallisia kustannuksia. (Taitto 2002: 7, 10 - 11.)  
 
 
Kuvio 1. Alkoholijuomien kulutus 100 prosenttisena alkoholina asukasta kohti vuosina 1960 - 
2012. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2013). 
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Helsingin Sanomat uutisoi helmikuussa 2014, että nuorten alkoholinkäyttö on kääntynyt 
laskuun mutta eläkeikäisten alkoholinkäyttö on lisääntynyt. (Helsingin sanomat 2014). 
Tämä sama tulee esille Suomen alkoholiolot 2000 luvun raportissa. Nuorten raittius on 
lisääntynyt ja humalahakuinen juominen on vähentynyt varsinkin nuorimmissa ikäryh-
missä. (Karlsson 2009: 45.) 
 
Alkoholin tuotantoa pidetään Euroopassa tärkeänä elinkeinon muotona, jota tuetaan al-
koholin runsaan kulutuksen aiheuttamista haitoista huolimatta. Alkoholin kulutusta on 
yritetty säädellä alkoholin hintapolitiikalla. Suomalainen alkoholipolitiikka perustuu kan-
santerveys ajatteluun, jossa riskejä hallitaan erilaisten toimenpiteiden kautta, jotka liitty-
vät yhteisöön, väestöryhmiin tai kansaan. Yksilön vapautta ei haluta rajoittaa liikaa. Suo-
malaista hyvinvointipolitiikkaa ohjaa sosiaali- ja terveyspoliittiset päätökset.  (Havio - Inki-
nen - Partanen 2008: 93 - 95.) Rajoittavan alkoholipolitiikan painoarvo on ollut viime 
vuosina kasvussa, ne eivät ole silti olleet riittävän tehokkaita kääntämään kulutusta ja 
haittakehitystä. Niin kauan kuin alkoholinkulutus pysyy nykyisellään, on alkoholin haitta-
vaikutukset ja niistä koituvat kustannukset mittavia, joka lisää entisestään kuntien sosi-
aali- ja terveyspalveluihin kohdistuneita paineita. (Karlsson 2009: 45.) 
 
Alkoholin käytön muuttumiseen ongelmaksi vaikuttaa fyysinen ja psyykkinen herkkyys 
sekä yhteiskunnalliset tekijä kuten alkoholin saatavuus ja vallitseva alkoholikulttuuri. Al-
koholismin käsite on tieteellisesti epäselvä ja kiistanalainen. (Itäpuisto 2001: 47 - 48.) 
Alkoholiongelmaiseksi määrittely on kulttuurisidonnaista ja tulkinnanvaraista, johon vai-
kuttaa ainakin sosiaalinen ja taloudellinen asema sekä sukupuoli. Vallitseva kulttuuri 
myös määrittää sen missä menee normaalin ja ongelmajuomisen raja. Alkoholin väärin-
käyttöä on pohdittu kautta aikojen. Mikä johtaa liialliseen alkoholinkäyttöön? Ovatko ne 
elämän koettelemukset, henkilön oma valinta vai perintötekijät. (Itäpuisto 2005: 25 - 34.)  
 
Jokaisella ihmisellä on omat yksilölliset syynsä ja motiivinsa käyttää päihteitä. Kohtuulli-
sen alkoholinkäytön muuttuminen alkoholiriippuvuudeksi on kiinni monista eri tekijöistä. 
Ihmiset kokevat päihteidenvaikutukset hyvin eri tavalla. Olennaisinta on mitä merkityksiä 
päihteidenkäyttö antaa ja miten keskeistä osaa se alkaa näytellä ihmisen elämässä. (Ha-
vio - Inkinen - Partanen 2008: 42 - 44.) Päihderiippuvuuden tunnusmerkkejä ovat pakon-
omaisuus, alkoholia ei voi olla ajattelematta. Se vie paljon aikaa, huomiota ja energiaa. 
Siitä tulee vähitellen välttämättömyys elämään. (Karistie 1997: 52.) Päihderiippuvuuden 
syntymiseen vaikuttavia tekijöitä ovat esimerkiksi päihteen fysiologiset ja neurobiologiset 
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vaikutukset ihmisessä sekä päihteen käyttäjän yksilölliset fyysiset ja psyykkiset ominai-
suudet, persoonallisuuden rakenne sekä yhteisölliset ja kulttuurisidonnaiset tekijät. 
(Koski-Jännes 1998: 24 - 27.) Päihderiippuvuuden yhteiskunnallisia selitysmalleja löytyy 
lääketieteestä, biologiasta, genetiikasta, sosiaalipsykologiasta, oppimispsykologiasta, 
psykologiasta ja sosiologiasta. (Havio - Inkinen - Partanen 2008: 42 - 44.)  
 
Riippuvuus voidaan jakaa neljään ulottuvuuteen. Sosiaaliseen, jossa ihmissuhteet kes-
kittyvät riippuvuutta tuottavan asian ympärille. Fyysiseen, jossa elimistö tottuu riippuvuu-
teen kuten esimerkiksi huumeet. Henkiseen, jossa riippuvuus lievittää erilaisia tunteita 
kuten ahdistusta. Psyykkiseen, jossa juuret on ihmisen persoonallisessa kehityksessä. 
Riippuvuus voi kehittyä kaikkiin näihin ulottuvuuksiin tai johonkin yhteen. (Valkonen 
2011: 26.) 
 
Kaikki riippuvuus ei ole addiktiivista. Addiktion käsite juontaa juurensa latinan verbistä 
addico, joka tarkoittaa jonkun omaksi julistamista, tuomitsemista tai jonkun valtaan jää-
mistä. Sosiaalisilla ja yhteiskunnallisilla tekijöillä on keskeinen vaikutus siihen, kuinka 
yleistä addiktiivinen käyttäytyminen kussakin yhteiskunnassa on ja kuinka monessa asi-
assa sitä tunnistetaan. Addiktiivinen käyttäytyminen on toistuvaa, ylenmääräistä ja sen 
tahdonalainen säätely tuottaa usein voittamattomia vaikeuksia. Riippuvuuden varsinai-
nen kohde ei ole jokin aine tai toiminta vaan psyykkinen tila, jota näillä aineilla tai toimin-
nalla tavoitellaan. Riippuvuuden ydin ei välttämättä ole siinä, mitä tilaa kulloinkin tavoi-
tellaan, vaan, siinä, että addiktiivinen käyttäytymisen avulla päästään nopeasti kulloinkin 
toivottuun tilaan. Niin käy esimerkkisi alkoholin suurkuluttajan odotuksille. Alkoholi muut-
tuu vähitellen rohdoksi, joka auttaa asiaan kuin asiaan. Addiktiosta tulee puuttuvien asi-
oiden korvike tai selviytymiskeino ongelmatilanteessa. Mielihalu addiktoivaan aineeseen 
voi herätä hyvinkin huomaamattomasti. Laukaisevia tekijöitä voivat olla mielentilat, pai-
kat, seura ja ajankohdat. (Koski-Jännes 1998: 24 - 34.) 
 
Riippuvuuksien taustalla on usein häiriö perusturvallisuudessa. Ihminen on altis monen-
laisille lohdutuksen, parantumisen ja rakkauden korvikkeille. Usein riippuvuuden toimin-
tamekanismit siirtyvät vanhemmilta lapsille. Vanhemmat viestivät lapsille vääriä arvoja 
ja näkemyksiä elämästä. Kuten lapsi ei saa olla vihainen tai pojat eivät itke. Takasen 
näkemys on, että riippuvuuden juuri on ihmisen sisällä ja mielessä. (Karistie 1997: 53.)  
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Kiintymyssuhdeteoriassa nähdään, että turvallinen kiintymyssuhde rakentuu lapsen ke-
hityksen varhaisvaiheessa tunnetason saatavuudella ja siihen vastaamisella. Myöntei-
nen ja oikea reagointi tuottaa tyydytystä ja saa aikaan turvallisen kiintymysmallin. Rea-
goimattomuus ja negatiiviset tunteet aiheuttavat turvattomasti kiintyneen suhteen hoi-
vaajaan. (Psychenet 2004.) Psykologi Erik H. Eriksson jakoi ihmisen kehitystehtävät 
kahdeksaan psykososiaaliseen kehityskriisiin. Erikssonin psykososiaalisen kehitysteo-
rian mukaan riippuvuus- ja riippumattomuuskäyttäytymisen yksilöllinen kehitys perustuu 
kaikkien psykososiaalisten vaiheiden riittävään hyvään läpikäymiseen. (Vuorinen 1998: 
23.)  
  
Oppimispsykologisten teorioiden mukaan ihminen oppii myönteistä ja kielteistä riippu-
vuus ja riippumattomuuskäyttäytymistä positiivisen vahvistamisen kautta. Tämän joh-
dosta joillekin voi päihteidenkäytöstä muodostua keino tyydyttää, usein tiedostamattomia 
tarpeitaan kuten lääkitä syyllisyyttä, masennusta, huonoutta, silloin kun muut keinot eivät 
riitä vaikeuksien läpikäymiseen. (Havio - Inkinen - Partanen 2008: 41.) 
 
Yhteiskunnallisista näkökulmista katsottuna päihderiippuvuuden syitä voidaan nähdä 
siinä, että nyky-yhteiskunta tuottaa kärsimystä ja sosiaalista häpeää siitä, että ihminen 
ei yllä ylimitoitettuihin tavoitteisiinsa. Tämä synnyttää turhautumista, stressiä ja masen-
nusta jota yritetään lievittää esimerkiksi päihteillä. Bruce Alexnder (2008) on havainnut 
tutkimuksessaan kuinka vapaa markkinatalous irrottaa ihmiset kulttuurisilta juuriltaan, 
jolloin perinteiseltä elämäntavalta, arvojen ja pyrkimysten mielekkyydeltä putoaa pohja 
pois. Tämä tarjoaa hedelmällisen maaperän nopean tyydytyksen ja unohduksen tavoit-
telulle. (Kuusela – Saastamoinen 2014: 88 - 89.) 
 
Kun oivallus omasta käyttäytymisestä syntyy joko oman pohdinnan, elämäntilannekriisin 
tai jonkin muun muutoksen seurauksena katkaisee se tuhoavan riippuvuus ja riippumat-
tomuuskäyttäytymisen. Vain havahtumalla, kohtaamalla tosiasiat ja vastuun ottamisella 
omasta käyttäytymisestään riippuvuudesta voi vapautua. Pysyvästi. (Inkinen - Partanen 
- Sutinen 2003: 26, 28.) 
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3 Sosiaaliset vaikutukset 
 
Erilaista päihdealan tutkimustietoa löytyy Suomesta runsaasti. Vanhempien alkoholion-
gelmista kärsivien lapsien näkökulmasta tutkimustieto on vähäisempää. Itäpuisto on teh-
nyt vuonna 2005 väitöskirjan. Kokemuksia alkoholiongelmaisten vanhempien kanssa 
eletystä lapsuudesta. Lisensiaattitutkimuksen 2001. Pullon varjosta valoon - vanhem-
piensa alkoholinkäytöstä kärsineiden selviytymistarinoita. (Itäpuisto 2005, 2001.) Pro 
gradu töitä löytyy. Heikkilä 2005. Päihdeperheen lapsen turvallisuuden ja turvattomuu-
den kokemuksia läheisissä. Kallio 2007. Lapsen näkökulma päihdetyössä. Tutkimus 
päihdeperheen lapsen huomioon ottamisesta päihdetyön erityispalveluissa. Pitkänen 
1990. Alkoholiperheiden lasten kehityksen seuranta kouluikäisistä nuoriksi aikuisiksi. 
(Heikkilä 2005; Kallio 2007; Pitkänen 1990.) Opinnäytetöistä löytyy Pakkanen 2009. Lap-
sen kokemuksia vanhempien haitallisesta päihteidenkäytöstä. (Pakkanen 2009). 
 
Toteamus alkoholismin periytyvyydestä on omaksuttu laajasti. Alkoholismin periytymisen 
tutkimus on ollut runsasta ja monitieteistä. Tutkimustulokset kahta mieltä siinä periytyykö 
alkoholismi vai ei. Alkoholismin perittävyyttä on selitetty geneettisillä tekijöillä, persoo-
nallisuuden piirteillä kuin ympäristön vaikutuksilla. Tutkimustulosten on havaittu olevan 
keskenään ristiriitaisia.  Alkoholiongelmien siirtyminen sukupolvelta toiselle ei ole ollen-
kaan niin yksiselitteistä. Tulosten perustella voidaankin päätellä, että alkoholismin periy-
tyminen on monimutkainen prosessi, johon vaikuttavat psykologiset, sosiaaliset ja biolo-
giset tekijät. (Saviharju - Erikson 1987: 158 - 164.) Kiianmaa näkee, että taipumus alko-
holiriippuvuuteen on perinnöllistä vaikka varsinaista riippuvuusgeeniä ei suurella toden-
näköisyydellä ole olemassa. Perinnöllisten tekijöiden vaikutusta on osoitettu adoptio- ja 
kaksostutkimuksilla. Tutkijoiden kiinnostuksen kohteena on etsiä periytyvää biologista 
ominaisuutta, joka altistaa toiset ihmiset alkoholin vaikutukselle toista enemmän. 
(Seppä, - Alho - Kiianmaa 2010: 26 – 27.)  
 
Uusien näkemysten mukaan alkoholiongelmaisten lapsilla ei ole sen suurempi riskiä al-
koholisoitua kuin muillakaan ihmisillä. On totta, että joillakin ihmisillä on muita suurempi 
riski alkoholisoitua alkoholin kokemisen mielihyvän vuoksi tai alkoholi aiheuttaa lievem-
piä negatiivisia tuntemuksia. Tämä selittyy eri tavoin toimivilla aivojen mekanismeilla ja 
välittäjäaineilla. Lapsi oppii myös vanhempien esimerkin kautta, että alkoholi on ratkaisu 
erilaisiin ongelmiin ja vaikeuksiin, joka voi edesauttaa lapsen tapaa käyttää alkoholia 
ongelman tai vaikeuden tultua eteen. (Itäpuisto 2008: 27 - 34.) 
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Vanhempien päihteidenkäytön on havaittu aiheuttavan lapselle häpeää ja syyllisyyttä 
sekä turvattomuutta ja kunnioituksen puutetta, pettymyksiä ja luottamuksen puutetta, 
huonoa itsetuntoa, yksinäisyyttä, vähäisiä ihmissuhteita, riitoja sekä jännityksiä. Hylkää-
mistä, torjuntaa, tunne-elämän vaikeuksia, psykosomaattisia oireita, vastuun ottamista 
liian varhain sekä vanhemman roolimallin puuttumista. Nämä seikat ovat voineet johtaa 
siihen, että päihteitä käyttävän perheen lapsilla on havaittu erilaisia mielenterveysongel-
mia, sosiaalisia vaikeuksia, läheisriippuvuutta, rikollisuutta, yksinäisyyttä, stressiä, lop-
puun palamista, päihteidenkäyttöä, syömishäiriöitä sekä kyvyttömyyttä olla vanhempi. 
(Taitto 2002: 19 - 22.) Vanhemman alkoholinkäytöstä kärsivien lasten tunnistaminen ei 
ole helppoa. Jos lapsen oireet näkyvät ulospäin on niihin helppo reagoida. Jos ei, niin 
lapsen avuntarvetta voi olla vaikeampi tiedostaa. Välttämättä vanhempien päihteiden-
käyttö ei kuitenkaan vaikuta lapsen käytökseen millään tavalla. (Kujasalo – Nykänen 
2008: 65 - 67.) Lapsen selviytymiseen vaikuttaa lapsen ikä vanhempien päihdeongelman 
alkaessa, lasten lukumäärä, ikäjärjestys, perheen ulkopuoliset ystävät sekä se, onko 
päihdeongelmainen isä vai äiti. (Ackerman 1991: 47). Lapsen selviytymiseen vaikuttavat 
myös lapsen persoonalliset tekijät, kuten temperamentti, älykkyys, vastuuntunne, posi-
tiivinen minäkäsitys sekä sisäinen hallinnan tunne ja usko omiin kykyihin. (Taitto 2002: 
13 – 15.) 
 
Itäpuisto (2001) näkee, ettei vanhempien päihteidenkäyttö välttämättä aiheuta lapsille 
ongelmia. Jos esimerkiksi perheen talous ja ihmissuhteet on kunnossa sekä käyttäydy-
tään asiallisesti. Itäpuiston tekemässä tutkimuksessa haastateltavien vastaukset omasta 
itsestä eivät myöskään tukeneet Woitizin (1989) väitöskirjassa esittämää määritelmää 
alkoholistiperheen käyttäytymistä kuvaavista tekijöistä (kuten esimerkiksi vaikeus pitää 
hauskaa, vaikeudet läheisissä ihmissuhteissa, itsenä arvostelu armotta, erityinen vas-
tuuntuntoisuus ja vastuuntunnottomuus yms.) Itäpuiston tutkimuksen aineistosta ei löy-
tynyt myöskään mitään erityistä alkoholistiperhettä, jonka voisi määritellä ulkoapäin. Tut-
kimukseen osallistuneiden henkilöiden perheet olivat monimuotoisia ja alkoholia käyttä-
vän perheenjäsenen vaikutukset muihin perheessä eläviin olivat hyvin yksilöllisiä. (Itä-
puisto 2001: 41 - 45, 73 - 83.) 
 
Pitkäaikainen päihteidenkäyttö voi aiheuttaa lapselle huolen tästä huolimatta vanhem-
man terveydestä. Alkoholiperheeksi leimaaminen saattaa kärjistää perheen ongelmia, 
josta voi aiheutua työpaikan menetystä tai lasten kiusaamista. Tutkimuksissa huomattiin, 
että alkoholia käyttävä perhe eristäytyy ympäristöstä. Tähän voi vaikuttaa perhesalai-
suuden varjeleminen, häpeä ja käyttäjä piiri. Alkoholiongelmaiseen ja hänen perheeseen 
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ei oikein osata suhtautua millään tavalla. Tämä voi johtua suomalaisesta kulttuurista, 
että toisten asioihin ei puututa. (Itäpuisto 2001: 55 – 69.) 
 
Lasten pahoinvointi on lisääntynyt koko ajan. Helsingin Sanomat uutisoi 1. helmikuuta 
2014, että sadoista lapsista on huoli jo odotusaikana. Lastensuojeluilmoitusten määrä 
on kaksinkertaistunut vuodesta 2010. Noin parista sadasta lapsesta tehdään ilmoitus 
ennen kuin he ovat ehtineet syntyä. Usein miten ilmoituksen tekoon johtaa huoli äidin 
päihteidenkäytöstä ja mielenterveysongelmista. 3/4 osa lastensuojelu ilmoituksista teh-
dään näistä syistä. Syitä ilmoitusten kasvuun ei tarkkaan tiedetä. Onko ihmisten kynnys 
tehdä lastensuojeluilmoitus madaltanut vai kiinnittävätkö ihmiset enemmän huomiota 
raskaana oleviin vai onko päihdeongelmainen käytös lisääntynyt. Ennakoiva lastensuo-
jeluilmoitus tuli monien viranomaisten velvollisuudeksi 2010. (Helsingin sanomat 2014.) 
 
Itäpuiston tutkimus (2008) osoittaa, että lapsille aiheutuvat haitat tulevat ilmeisemmin 
häiriintyvistä perheprosesseista. Alkoholiongelman vahingollinen vaikutus välittyy perhe-
prosesseiksi kutsuttujen käytäntöjen kautta.  Perheprosessit ovat erilaisia perheen kan-
nalta tärkeitä käytäntöjä ja toimintoja. Keskeisesti näihin prosesseihin liittyy vanhem-
muus, harmonia ja koheesio. Alkoholin käyttö aiheuttaa perheeseen epäsopua, väkival-
taisuutta, vanhemmuuden puuttumista ja koheesion vähenemistä. Perheen noudattamat 
rituaalit ja traditiot suojaavat kuitenkin perheenjäseniä juomisen haitallisilta vaikutuksilta. 
(Itäpuisto 2008: 61 - 62.) 
  
Itäpuisto (2008) mukaan ikävät ja ahdistavat tunteet ovat vanhempiensa alkoholinkäy-
töstä häiritseväksi kokevien lasten ja nuorten yhdistävä tekijä. Tunteet vaikuttavat hyvin-
vointiin ja terveyteen, siksi lasten tunteiden tarkastelu on myös tärkeää, ei vain koke-
musten ymmärtämisen kannalta. Merkittävimmät negatiiviset tunnetilat voi kiteyttää kol-
meen päätunteeseen pelko, viha ja häpeä. Olennaisinta pelon tunteessa, on että tuttu 
vanhempi muuttuu alkoholinkäytöstä joksikin toiseksi. Häpeä tulee omasta perheestä ja 
siitä mitä muut ajattelevat perheen tilanteesta. Vihan tunne nousee vanhemman epäoi-
keudenmukaisesta ja häiritsevästä käytöksestä johon voi sisältyä väkivaltaa. Lapsi voi 
tuntea ahdistusta, turvattomuutta, epätoivoa ja avuttomuutta. Lapsi voi myös kokea osat-
tomuuden, menetyksen ja eron tunteita, jotka voivat johtua siitä, että lapsi kokee ja nä-
kee, että alkoholi on vanhemmalle tärkeämpi kuin hän itse. (Itäpuisto 2008: 33 - 37.) 
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Helsingin sanomat uutisoivat Maaliskuussa, että alkoholistin lasta painaa häpeä. Artik-
kelissa oli haastateltu A-klinikkasäätiön projektikoordinaattoria Janne Takala ja THL eri-
tystutkijaa Kirsimarja Raitasalo. Esille tuodaan myös nuorten tositarinoita. Elämää päih-
deongelman varjossa leimaa usein häpeä ja ahdistus. Nuoret kertovat kaipaavansa per-
heeseen arkisia ja tavallisia kokemuksia. Moni lapsi omaksuu vastuunottajan roolin per-
heessä. Lapsi huolehtii siitä, että isä tai äiti selviää baarista kotiin. Naisten alkoholin-
käyttö on myös kuusinkertaistunut 40 vuodessa. Yhä useammin perheen ongelmakäyt-
täjä on äiti. A-klinikkasäätiön tekemä kysely 12 - 18 vuotiaille osoittaa, että vanhempien 
juominen koskettaa suomalaislapsia ja -nuoria varsin laajasti. Terveyden ja hyvinvointi-
laitoksen tutkimuksen mukaan alkoholistiäitien lapsilla on kohonnut riski joutua sairaa-
laan esimerkiksi tapaturman tai infektion vuoksi. Jatkuva stressi voi myös aiheuttaa mie-
lenterveysongelmia myöhemmin. Haitat eivät kuitenkaan ole automaattisia. Päihdeon-
gelmainen lapsi voi elää tasapainoisen elämän. Sillä on merkitystä löytyykö lapselta 
avuksi suojaavia tekijöitä kuten turvallinen sukulainen tai naapuri. Kaikkein tärkeintä on 
puhua asioista riittävän ajoissa, jotta ongelmat eivät pääsisi pitkittymään ja kasautu-
maan. (Helsingin Sanomat 2014.)  
  
Merkittävin rooli lapsen avuntarpeen piilottamisessa on alkoholiongelmaisella vanhem-
malla. Vanhempi saattaa toimia monista eri syistä johtuen aktiivisesti tai passiivisesti. 
Usein motiivina on oman juomisen jatkaminen. Aikuinen voi pitää juomistaan myös nor-
maalina vaikka lapsi kärsii siitä. Mitä enemmän vanhemmat täyttävät hyvän vanhem-
muuden kriteerejä sen vaikeampi on uskoa vanhempia päihdeongelmaisiksi ja lapsia 
avun tarpeessa oleviksi. Arvostettu asema, korkea koulutus ja taloudellinen hyvinvointi 
voivat peittää alleen alkoholiongelman. Tämä vaikeuttaa lasten vaikeuksien ja avunpyyn-
nön huomioimista. Tunnistamisessa ovat avainasemassa lasten arkipäivässä mukana 
oleva perhepiiri ja ammattilaiset. Suomessa on kymmeniä tuhansia lapsia, jotka elävät 
päihteitä käyttävässä perheessä.  Todellista lukua vanhempien alkoholin käytöstä kärsi-
vistä lapsista on vaikea saada, koska lupa tiedon keräämiseen tulee saada lapsen van-
hemmalta. (Itäpuisto 2008: 69 – 75, 83 - 94.) 
 
Lapsella on oikeus elämään ja kehittymiseen. Lapsen etu tulee huomioida aina eikä lapsi 
saa kokea syrjintää. Perheen tulee tarjota lapselle ympäristö joka tukee lapsen kasvua 
ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Lapsella on oikeus turvaan, huolenpitoon rakkauteen 
ja ymmärrykseen. Nämä viitoittavat tietä tasapainoisemman persoonallisuuden kasvuun. 
(Unicef n.d.) 
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4 Lasinen lapsuus toiminta 
 
Lasinen lapsuus toiminta on aloitettu vuonna 1986 ja sen on A-klinikkasäätiön toimintaa. 
Toiminnan tarkoituksena on antaa apua ja tukea vanhempien päihteidenkäytöstä kärsi-
ville lapsille. Toiminnan kautta etsitään uusia ja tehokkaita keinoja turvata eheä elämä 
vanhempien päihteidenkäytöstä kärsiville lapsille. Lasinen lapsuus toiminnassa korostuu 
lapsen näkökulman huomioiminen ja lapsen avuntarpeen ensisijaisuus. Perheen elämää 
tarkastellaan lapsen silmin ja kokemusmaailmaa kunnioittaen. Yleisesti ei vieläkään ym-
märretä, kuinka paljon kodin alkoholinkäyttö heijastuu lasten tunne-elämään, elämänva-
lintoihin ja myöhempään päihteiden käyttöön. Usein on tapana ajatella, että ongelmaksi 
muodostunut juominen aiheuttaa lapselle haittoja. Lasisen lapsuuden toiminta rakentuu 
hankkeiden ympärille, jotka ovat pääasiallisesti Raha-automaattiyhdistyksen rahoitta-
mia. (A-klinikkasäätiö n.d.) 
  
Lasinen lapsuus on ollut mukana myös useissa Euroopan komission eri ohjelmista ra-
hoitusta saaneissa yhteiseurooppalaisissa hankkeissa. Toimintaa on rahoitettu myös ter-
veyden edistämisen määrärahasta. Lasinen lapsuus toiminta haluaa nostaa esille lasten 
ja nuorten näkökulmaa. Lasinen lapsuus aihepiiristä löytyy erilaista materiaalia. Kuten 
kirjallisuutta, väitöskirjoja, erilaisia artikkeleita, lisensiaattitutkimuksia, pro gradu ja opin-
näytetöitä, tutkimuksia ja projektiraportteja, oppaita ja esitteitä sekä alan ammattilaisille 
tarkoitettuja päihdetyön työkirjoja. (A- klinikkasäätiö n.d.) 
 
4.1  A-Klinikkasäätiö 
 
A-Klinikkasäätiö on perustettu vuonna 1955. A-klinikkasäätiö toimii paikallisesti, valta-
kunnallisesti ja kansainvälisesti. A-klinikkasäätiö antaa hoito ja kuntoutuspalveluita sekä 
asiantuntijapalvelua. Tekee ehkäisevää päihdetyötä ja tukee erityisosaamisellaan kun-
tien peruspalveluja. Tarkoitus on vähentää päihdehaittoja ja muita psykososiaalisia on-
gelmia. A-klinikkasäätiön avotoimintaa ovat nuorisoasemat, A-klinikat, korvaushoitoklini-
kat, päivätoimintakeskukset ja sosiaali- ja terveysneuvontapisteet. Laitoshoitoa anne-
taan Järvenpään sosiaalisairaalassa, kuntoutumisyksiköissä ja katkaisuhoitoasemilla. A-
klinikkasäätiö on voittoa tavoittelematon järjestö. Toiminta rahoitetaan suurimmaksi osin 
raha-automaattiyhdistyksen avustuksin. A-klinikkasäätiö harjoittaa tutkimustoimintaa, 
kehittää päihde- ja mielenterveystyötä, järjestää koulutusta ja julkaisee päihdetyön eri-
koislehteä tiimiä. (A-klinikkasäätiö n.d.) 
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4.2 Lasinen lapsuus - Sirpaleinen mieli -hanke 
  
Lasisen lapsuus toiminnan hanke on tällä hetkellä nimeltään sirpaleinen mieli. Hanketta 
koordinoi A-klinikkasäätiö ja kumppaneina toimivat Mielenterveyden keskusliitto ja Suo-
men mielenterveysseura. Hanke on raha-automaattiyhdistyksen rahoittama ja on osal-
listujille maksuton. Hanke toteutetaan ajalla 2012 - 2016. Hankkeen tavoitteena on van-
hempien päihteidenkäytöstä aiheutuvien haittojen vähentäminen sekä päihde – ja mie-
lenterveysongelmien ylisukupolvisuuden ehkäisy. Kohderyhmänä ovat nuoret sekä per-
heellistymisen alkuvaiheessa elävät nuoret aikuiset. Tarkoitus on tavoittaa lapsuuden 
kokemusten taakkaa kantavia nuoria ohjatun vertaisryhmätoiminnan piiriin sekä tuottaa 
tietoa nuorten kanssa työskenteleville ammattilaisille ja alan opiskelijoille. Hankkeen 
kumppanit järjestävät tukiryhmiä ja osallistuvat aihepiirin tuottamiseen ja levittämiseen. 
(A-klinikkasäätiö n.d.)  
 
Tämä opinnäytetyö on tehty hankkeeseen sisältyvästä vertaistukiryhmästä, jonka toteu-
tuksesta vastaa Mielenterveyden keskusliitto. Ryhmä rakentuu kolmesta avojaksosta, 
jotka ovat kestoltaan kolmipäiväisiä sekä perheviikonlopusta ja niiden väliin sijoittuvista 
yksilöllisistä ohjauskerroista. Avojaksot pidetään Mielenterveyden keskusliiton tiloissa. 
Ryhmä tarjoaa keinoja ja tukea omien vahvuuksien ja voimavarojen kartuttamiseen. Ti-
laa ja aikaa keskustelulle, yhdessäololle sekä mahdollisuuden jakaa kokemuksia toisten 
samaa kokeneiden kanssa sekä virkistymistä ja rentoutumista. (Mielenterveyden kes-
kusliitto n.d.) 
 
4.3 Mielenterveyden keskusliitto 
 
Mielenterveyden keskusliitto ry on mielenterveyskuntoutujien- ja potilaiden ja heidän lä-
heistensä itsenäinen kansalaisjärjestö, joka on perustettu 1971. Mielenterveyden kes-
kusliitto on Euroopan suurin potilasjärjestö. Toiminnassa yhdistetään kuntoutujat, am-
mattilaiset ja vertaistuki. Tavoitteena on parantaa mielenterveysongelmien hoitoa ja kun-
toutumisen mahdollisuuksia. Liitto vaikuttaa sosiaali- ja terveyshuollon lainsäädäntöön 
ja muuhun mielenterveyskuntoutujia, potilaita ja heidän läheisiään vaikuttavaan lainsää-
däntöön. Mielenterveyden keskusliitto järjestää erilaisia kuntoutuskursseja, toteuttaa 
hankkeita, antaa neuvoa ja tietoa kuntoutuspalveluista, lakisääteisistä etuisuuksista, jär-
jestää asumispalvelua mielenterveyskuntoutujille, ammatillista kuntoutusta, koulutusta, 
vertaistukea, liikuntaa sekä tekee tutkimusta. Toiminnan päärahoittajana on raha-auto-
maattiyhdistys. (Mielenterveyden keskusliitto n.d.) 
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4.4 Mielenterveyden keskusliiton vertaistukiryhmän sisältö 
 
Ryhmä on osa Lasinen lapsuus – Sirpaleinen mieli -hanketta. Hanke kestää ajalla 2012 
- 2016. Tässä opinnäytetyössä oli mukana hankkeen toinen ryhmä, joka toteutettiin 
syksy 2013 - kevät 2014. Ryhmää markkinoitiin sähköpostin, kirjepostin ja soittojen 
avulla sekä esitteitä jaettiin kirjastojen ja kauppojen ilmoitustauluille. Ryhmää oli myös 
mainostettu YTHS:n ja Nyytin sivuilla. Hakemuksia tukiryhmään saapui 13 kpl ja 1 kysely 
tuli hakuajan päättymisen jälkeen. Elokuussa 2013 järjestettiin hakijoiden haastattelut. 
Ryhmään valittiin 9 osallistujaa. Tapaamiskerrat muodostuivat kolmesta avojaksosta, 
perheviikonlopusta, yksilö- ja ryhmätapaamisista. Ryhmän sisältö esitellään yleisellä ta-
solla lyhyesti. (Mielenterveyden keskusliito n.d.)   
 
Avojakso. 13 - 15.9.2013 
 
Ryhmän ensimmäinen kokoontuminen piti sisällään käytännön asioiden esittelyä, kurs-
sipelisääntöjen ja periaatteiden jakamista sekä oman elämäntarinan kertomista ryhmä-
läisille. Ryhmäläiset määrittelivät omia tavoitteitaan, joita kohden halusivat kulkea sekä 
miettivät keinoja niiden saavuttamiseen. Ryhmässä oli keskusteltu erilaisista ajatuksista 
ja tunteista ja siitä miten niiden kanssa voi opetella elämään. Työskentely tapoina oli 
käytetty erilaisia toiminnallisilla menetelmiä. Työskentely tapahtui yksilö, pari ja ryhmä 
muotoisesti. Viikonloppu sisälsi myös vertaisohjaajan oman tarinan esittelyä sekä rentoa 
yhdessä oloa. (Mielenterveyden keskusliitto 2013.)   
 
Avojakso 8.-10.11.2013 
 
Ryhmän toinen kokoontumiskerta piti sisällään luennon lapsuuden traumatisoitumisen 
seurauksista aikuisuudessa. Yhteistä keskusteltua. Tunneharjoituksia. Oman kehon ku-
van maalausta ja kuvan kanssa reflektoimista. Rentoutumista äänimaljojen ja mielikuva-
harjoitteiden avulla. Perheviikonlopun ja ryhmätapaamisten esittelyä sekä erilaisia voi-
mavaraharjoituksia yksin ja yhdessä.  (Mielenterveyden keskusliitto 2013.)    
 
Perheviikonloppu 31.12.13 - 1.1.14 
 
Perheviikonloppu oli koostunut niin omasta ohjelmasta aikuisille kuin lapsille. Aikuiset 
olivat käyneet läpi oman lapsuuden muistelua (kuinka lapsuudesta tulleet toimintamallit 
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näyttäytyvät tämän päivän arjessa, parisuhteen vaiheita, haasteita, ratkaisuja ja positii-
visia asioista sekä perheen toimintatapoja). Mukana oli myös kokemuspuheenvuoro. 
Keskusteluja oli käyty yksittäin ja pienryhmissä. Viikonloppu oli myös sisältänyt yhteistä 
rentoutusta, liikuntaa ja yhdessä oloa koko perheen ja ryhmäläisten kanssa. (Mielenter-
veyden keskusliitto 2014.)   
 
Avojakso 28 - 30.3.2014 
 
Ryhmän kolmas tapaamiskerta oli pitänyt sisällään yleistä tunnelmointia ja ajatusten 
vaihtoa. Pohtimista ryhmän merkityksestä itselle sekä mielikuvaharjoituksia. Unelma-
keidas työskentelyä. Ryhmähaastattelun omasta voimaantumisesta ryhmässä. Voima-
vara- ja tulevaisuustyöskentelyä erilaisilla toimintatavoilla (mikä itseä kantaa omassa ar-
jessa, oma itse hyvänä päivänä, miltä näkymä näyttää lähitulevaisuudessa ja mitä halu-
aisi lukea itsestä sanomalehdessä). Palautteen antamisen ja keräämisen. (Mielentervey-
den keskusliitto 2014.)   
 
Ryhmäläiset olivat käyneet yhdessä myös naurujoogassa, oopperassa ja shindossa. Jo-
kainen ryhmäläinen oli voinut tavata myös ryhmän ohjaajia yksilötapaamisissa yksin tai 
puolisonsa kanssa. Yksilötapaamiset oli sovittu erikseen tarpeen mukaan. (Mielenter-
veyden keskusliitto 2014.)  
 
Ryhmä tarjoaa kehityksen kannalta merkityksellisiä tekijöitä kuten liittymisen, kuulumi-
sen, hyväksytyksi tulemisen, osallistumisen, osallisuuden ja vaikuttamisen kokemuksia. 
Ryhmä toimii yksilölle peilinä, josta voi heijastaa omia toimintatapoja. Ryhmä mahdollis-
taa osallistujalle jatkuvasti muuttuvan mahdollisuuden itsetuntemuksen lisäämiseen ja 
reflektioon. Ryhmä vahvistaa toimintakykyä kuulluksi tulemisen areenana. Ryhmässä 
reagoidaan yksilön esille tuomiin asioihin ja tunteisiin ja tarvittaessa annetaan palautetta. 
(Levamo 2007: 81 - 82.) 
 
Ryhmätyöskentelyn tukeminen erilaisilla toiminnallisilla menetelmillä voi olla monella ta-
valla hyödyllistä. Toiminnallisuus voi tuntua helpottavalta ja se voi etäännyttää vaikeasta 
teemasta ja se voi tuoda uusia näkökulmia käsiteltäviin asioihin ja kokemuksiin. (Mehtola 
– Natunen n.d.) Toiminnallisilla menetelmillä tarkoitetaan esimerkiksi erilaisten korttien 
käyttöä, aarrekartan tekemistä, musiikkia, liikkumista, maalaamista, piirtämistä esittä-
mistä, keskustelua ja kirjoittamista ryhmässä. Toiminnallisten menetelmien ja- muotojen 
kirjo on hyvin laaja.  
14 
  
5 Vertaistuki  
 
Tässä opinnäytetyössä vertaisryhmästä käytetään nimitystä vertaistukiryhmä joka on La-
sinen lapsuus – Sirpaleinen mieli -hankkeen antama nimitys ryhmälle. Vertaistuki toteu-
tuu vertaisryhmä tai tukihenkilötoimintana. Vertaisryhmätoiminta rakentuu yhdessä toi-
mimisesta, osallistumisesta ja osallisuudesta. Vertaisryhmä voi olla tiedollinen ja toimin-
nallinen tai keskusteleva ja tukea antava ryhmä. Vertaistuen kansainvälisiä käsitteitä on 
muun muassa self help (oma-apu), peer support (vertais/vertainen tuki, tukiryhmä) ja 
mutual aid (keskinäinen tuki). Vertaistuen juuret löytyvät Suomessa yhteisöllisyyden tar-
peesta ja paikallisyhteisöjen solidaarisen toiminnan perinteistä kuin osuustoiminnasta-
kin. Vertaistuen tarve on vaihdellut eri aikoina. Yhteiskunnassa tapahtuva kriisit ja muu-
tokset lisäävät yhteisöllisyyden ja turvan tarvetta. (Mikkonen 2011: 207 - 211.) 
 
Vertaisuus yhdistää samankaltaisessa elämäntilanteessa eläneitä ihmisiä. Vertaistuen 
avulla ihmiset voivat jakaa kokemuksiaan ja ajatuksiaan toisille sekä tehdä asioista yh-
dessä. Tunne ”samassa veneessä olemisesta” lisää kykyä keskustella omasta tilantees-
taan. Toisilta ihmisiltä saatu tuki on vertaistuen lähtökohta. (Valkonen 2011: 14.) Vertais-
ryhmän toiminta perustuu luottamuksellisuuteen. Vertaisryhmä synnyttää yhteenkuulu-
misen tunteen samankaltaisten ihmisen kanssa yhdessä olemalla ja kokemalla. Samalla 
kun tutustuu toisiin, tutustuu myös itseensä. Ihminen tulee huomatuksi omana itsenään, 
jonka kautta oman elämän ymmärrys lisääntyy. (Kujala - Hiltunen 2007: 23 - 24.) 
 
Ihminen on luotu yhteyteen toisten ihmisten kanssa. Vertaisryhmä on kokonaisvaltaista 
olemista yhteisten asioiden äärellä. Näkyväksi tuleminen on kasvun ja eheytymisen edel-
lytys. Vertaisryhmässä voi jakaa elämänkokemuksia, oppia uskomaan ja luottamaan it-
seensä sekä oppia näkemään itsessä ja muissa vahvistumista, kokea uusia asioita, jotka 
voimaannuttavat. Toisten ihmisten rohkaisu ja tuki auttavat tuomaan omia voimavaroja 
luovasti esille. (Kujala - Hiltunen 2007: 25 - 27.) Vertaisryhmät tarjoavat päihteitä käyttä-
vässä perheessä kasvaneille lapsille tukea ja tietoa. Taitto näkee, että vertaisryhmätoi-
minta tarjoaa lapsille mahdollisuuden selvitä ilman sukupolvien yli siirtyvää päihteiden-
käytön perinnettä. (Taitto 2001: 11 - 10.)  
 
Vertaistuen ryhmissä on myös haasteita. Jokainen ryhmäläinen tulee ryhmään oman 
henkilöhistoriansa kautta. Tuntemukset ja ajatukset ryhmästä voivat vaihdella laidasta 
laitaan. Ryhmämuotoista vertaistukea voidaan verrata perhesuhteiden merkittävyyteen. 
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(Mykkänen-Hänninen – Kääriäinen 2009: 10 - 12.) Vertaisryhmissä on mahdollisuus pei-
lata toisen selviytymistä omaan tilanteeseen. Vertaisryhmissä tunteita kyetään käsittele-
mään kokemustiedon pohjalta. Ryhmäläinen antaa kokemuksensa toisten käytettäväksi 
ja vastaanottaja eläytyy siihen kuin se olisi hänen oma kokemus. Vertaisryhmä tarjoaa 
mahdollisuuden tulla kuulluksi. Vertaisryhmän voima on siinä, että samankaltaisessa 
elämäntilanteessa oleva ymmärtää toista samanlaista paremmin ja pystyy auttamaan 
sellaisissakin asioissa mihin ei välttämättä ammattiauttaja pysty, ellei ole samaa koke-
musta. Vertaisryhmä tukee niin henkisesti kuin sosiaalisesti. Ryhmä antaa suojaa. ( Mik-
konen 2011: 212 - 216.)  
 
Vertaistuki kuuluu kolmannen sektorin kansalaistoimintaan ja on yksi sosiaalisen tuen 
muoto. Vertaisryhmissä jaetaan toivoa, rohkaisua ja realistisia oman elämäntilanteen 
muuttamisen tavoitteita. Vertaisuuden kokemus on kantava voima toipumisessa. Sosi-
aalisilla suhteilla on tärkeä merkitys ihmisen jaksamisessa ja hyvinvointia koskevissa 
asioissa. Sosiaalinen tuki vahvistaa elämänhallinnantunnetta. Ihminen voimaantuu tois-
ten tarinoista. Omat kokemukset auttavat myös muita. Vertaisryhmä voi synnyttää uusia 
ajatuksia ja toimintamalleja. Vertaistuki auttaa myös muuttamaan omaa erityisyyttä ta-
vallisemmaksi.  Sosiaalinen osallisuus tuottaa ihmisille hyvinvointia ja terveyttä. Osalli-
suus luo elämään mielekkyyttä. Ihminen saa kokemuksen kuulumisesta johonkin ryh-
mään tai yhteisöön. Ihminen kokee, että hänen ajatuksilla on merkitystä. Tätä tunnetta 
voidaan kutsua myös voimaantumiseksi ja valtaistumiseksi. Tunne siitä, että on osa ryh-
mää ja on osallisena ryhmän prosessia, edistää sitoutumista ja omaa toipumista. (Meh-
tola n.d.) Vertaistuki vastaa ihmisen hyvinvoinnnin tarpeisiin. Se on hyvinvointipolitiikan 
resurssi muiden resurssien joukossa. Vertaistukea ei voida välttämättä mitata samanlai-
silla mittareilla kuin julkista tukea mutta molempia tarvitaan. Vertaistuki on kokemustie-
toa. (Lundblom – Herranen 2011: 205 - 206, 117 - 119.) 
 
6 Hyvä elämä 
 
Hyvän käsite liittyy hyvinvointiin (well-being). Filosofit ovat pohtineet asiaa vuosituhan-
sia. Sokrates esitti etiikan peruskysymyksen. Kuinka meidän tulee elää? Eri koulukun-
nilla on ollut kautta aikojen erilaisia näkemyksiä siitä mitä hyvä elämä tarkoittaa ja voiko 
sitä ylipäätänsä määrittää. Hyvinvointia voidaan tarkastella eri teorioiden valossa. He-
donistisen teorian mukaan hyvinvointi on nautinto. Miellyttävät kokemukset voittavat 
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epämiellyttävät. Halujen tyydytysteorian mukaan hyvinvointia on yksilön halujen tyydyt-
tyminen. Autenttisen onnellisuusteorian mukaan hyvinvointi on autenttista onnellisuutta. 
Eudaimonia teorian valossa hyvinvointi tarkoittaa itsensä toteuttamista. Objektiivisten 
lista teorian näkökulmasta hyvinvointia voidaan kuvata listalla hyviä asioita kuten nau-
tinto, saavutukset, tietoa ja ihmissuhteet. (Mattila – Aarninsalo 2009: 25 - 33.) 
 
Aristoteleen ajattelun lähtökohtana oli onnellinen elämä. Tavoittelemme onnellista elä-
mää, koska se on elämän tarkoitus. Hyvää tavoitellaan sen itsensä takia, ei välineenä 
johonkin. Oikeita tekoja ovat ne jotka johtavat kohti onnellisuutta.  Onnellisuutta itseään 
ei voi tavoitella suoraan, vaan sen voi saavuttaa järkiperäisyydellä. Onnellinen elämä 
edellyttää myös käytännöllistä järkevyyttä. Hyvä ihminen noudattaa eräänlaista hyveiden 
ja paheiden keskitietä. Moraalisen vastuun ajatus edellyttää Aristoteleella vapaaehtoi-
suutta. (Luodeslampi 2005: 24 - 25.) Aristoteles loi mallin kansalaisuuteen perustuvalle 
valtiolle, jonka tehtävänä on yhteisöllisyys ja kansalaisten hyvän elämän edistäminen. 
(Setälä 1998: 15 - 17.) 
 
Subjektiiviseen hyvinvointiin liitetään ihmisen oma mahdollisuus saavuttaa tyydyttäviä 
asioista elämässä toteuttamalla itseään. Objektiivista hyvinvointia voidaan määrittää 
käytettävissä olevilla resursseilla tai tarpeiden tyydyttämisen asteella. Resurssit edusta-
vat hyvinvoinnin mahdollisuuksia. Ihminen nähdään aktiivisena toimijana joka hyödyntää 
resursseja omaksi parhaakseen. (Kettunen – Ihalainen – Heikkinen 2001: 87 - 88.) Hy-
vinvoinnin termi kattaa kaiken. Hyvinvointi on ihmisen psyykkistä, fyysistä ja sosiaalista 
hyvää oloa. Hyvinvointi syntyy ihmisen itsensä, läheistensä, elinympäristönsä ja yhteis-
kuntapolitiikan tuloksena. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos n.d.) Onnellisuutta käytetään 
joskus hyvinvoinnin synonyyminä vaikka ne eivät tarkoita samaa asiaa. Hyvinvointi on 
käsiteenä enemmän utilitaristinen ja onnellisuus enemmän hedonistinen. Onnellisuus on 
myös enemmän tila. (Wright 2001: 147 – 150.) 
 
Ihmiset arvostavat erilaisia asioita ja elävät hyvin erilaisissa olosuhteissa. Jokainen mää-
rittelee hyvinvointi käsitteen omista lähtökodistaan. Mitä pitää hyvänä ja arvokkaana elä-
mässä. Jonkinlainen mahdollisuus päättää omasta kohtalostaan ja turhan kärsimyksen 
välttäminen ovat varmasti fyysinen ja psyykkisen hyvinvoinnin lisäksi asioita, joita kaikki 
ihmiset arvostavat. (Hellsten 1999: 136.) Yhteiskunnassamme tulisi käydä avointa kes-
kusteltua siitä millaisten asioiden voidaan ajatella edistävän yhteiskunnassamme kaik-
kien ihmisten hyvää elämää kulttuurieroihin ja erilaisiin elämäntapoihin katsomatta. 
(Saari - Ervasti 2011: 191.) 
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Elämäntaito nähdään koostuvan elämänasenteesta ja elämänhallinnasta. Elämän-
asenne pitää sisällään taitoa valita oikeat päämäärät omaan elämään. Löytää ne asiat 
mitkä on itselle tärkeitä ja pitää omista päämääristä kiinni. Jokaisen elämä suuntautuu 
arvojen ja asenteiden pohjalta. Elämänhallinta on taitoa päästä haluamiinsa päämääriin. 
Tämä tarkoittaa kykyä saavuttaa päämäärät. Jokaisella meistä on omat vahvuutemme, 
jotka on hyvä tunnistaa, jotta niitä voi käyttää. (Filosofian Akatemia 2012: 4 - 8.) 
 
Elämäntapa koostuu säännöllisistä jokapäiväisistä toiminnoista, valinnoista ja periaat-
teista, jotka muodostavat jollain tavalla tärkeän aseman ihmisen elämässä. Elämäntapa 
riippuu ulkoisista oloista ja ihmisestä itsestään. Yksilöllinen elämäntapa rakentuu omista 
valinnoista jolla pyritään sopeutumaan kulttuuriin ja ympäristöön. (Ihalainen - Kettunen 
2006: 10 - 11.) 
  
Elämänhallinnan juuret löytyvät yhteiskuntatieteistä ja psykologiasta. J-P Roos jakaa 
elämänhallinnan sisäiseen ja ulkoiseen elämänhallintaan. Sisäinen elämänhallinta ku-
vaa ihmisen psyykkisiä prosesseja. Omaa kokemusta hallinnasta ja eheydestä. Ulkoinen 
elämänhallinta kuvaa käytännöntoimia joilla elämää pyritään ohjailemaan. Konkreettisia 
toimia. Elämänhallinta pitää sisällään kaikki ihmisen osa-alueet kuten työn, asumisen, 
perhetilanteen, terveyden, työkyvyn, sosiaalisen aseman ja voimavarat. (Ylistö 2006: 15 
- 24.)  
 
Elämänhallinta sisältää elämänkulkuun ja elämäntilanteiden hallintaan liittyviä yhteyksiä. 
Elämänhallinta tarkoittaa ihmisen uskoa siihen, että hän voi vaikuttaa asioihin ja muuttaa 
olosuhteita itselleen suotuisammaksi. Ihmisen elämänhallinta on korkea jos hän kokee, 
että hän voi vaikuttaa omilla päätöksillään ja ratkaisuillaan asioihin ja siihen, mitä hänelle 
tapahtuu. Ihminen ottaa vastuuta omasta elämästään. Matalaksi elämänhallinnaksi kat-
sotaan jos ihminen uskoo, että hänelle vain tapahtuu asioita ja tapahtumat ovat pääasi-
assa sattumaa, eivätkä seurausta siitä mitä hän tekee. Onnistuminen johtuu hyvästä on-
nesta ja epäonnistuminen taas toisin päin. (Keltikangas-Järvinen 2008: 255 - 257.)  
 
Elämänhallinta on vaihtelevaa eri ihmisillä, eri elämänalueilla. Elämänhallinta antaa tun-
teen siitä, että ohjaa itse elämää vaikka elämää ei kaikkinaisuudessaan voikaan hallita. 
Elämänhallinta liittyy monella tavalla elämässä menestymiseen ja hyvinvointiin. Elämän-
hallinnan onnistumisella on suuri vaikutus yksilön oman elämän sujumiseen. Elämänhal-
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linta on aktiivista toimintaa, jolla on vaikutusta ympäristöön. Elämänhallinnan toteutumi-
nen on myös riippuvainen henkilön ympäristöstä. Yksilön mahdollisuudet hallita omaa 
elämää ovat myös riippuvaisia yhteiskunnallisista olosuhteista. Miten paljon yhteiskunta 
tarjoaa valinnanvapautta yksilön omille valinnoille. (Ylistö 2006: 15 - 24.)  
 
Elämänhallinta syntyy vähitellen ja kehittymistapahtuma kestää lapsuudesta aikuisuu-
teen saakka. Elämänhallintaan kuuluu tunne omasta vaikuttamisen mahdollisuudesta 
mutta myös kyky tehdä kompromisseja omien ja ympäristön vaatimusten välillä ja kyky 
löytää tyydytys sovittujen sääntöjen puitteissa. Elämänhallinta on sisäistä autonomiaa, 
itsenäisyyttä omissa päätöksissä, tasapainoisuutta ja kykyä psyykkiseen työhön eli on-
gelmien käsitteleminen omassa mielessä niin, että ne eivät tuota stressiä tai käänny so-
maattisiksi sairauksiksi tai mielenterveysongelmiksi. (Keltikangas-Järvinen 2008: 262 - 
263, 267.) 
 
Sosiaalinen vahvistaminen liittyy oleellisesti voimaantumiseen ja tukee arjenhallintaa ja 
kehittää elämäntaitoja. Sosiaalinen vahvistaminen tarkoittaa kokonaisvaltaista tuke-
mista, jonka tavoitteena on yksilön hyvinvoinnin lisääminen ja edistäminen.  Sosiaalinen 
vahvistaminen on kokonaisvaltaista elämänhallinnan tukemista. Jokainen voi tarvita jos-
sain vaiheessa elämää sosiaalista vahvistamista, neuvontaa, tukea ja ohjausta. Sosiaa-
lisessa vahvistamisessa kulkevat yksilö ja yhteisö yhtä matkaa. Erilaiset yhteisöt voivat 
lisätä yksilön hyvinvointia ja hyvinvoiva yksilö kykenee olemaan aktiivinen jäsen yhtei-
sössä. Sosiaalinen vahvistaminen määritellään yksilön ja yhteisön kasvun tukemiseksi. 
Tässä ajassa sosiaaliselle vahvistamiselle eri muodoissa on kysyntää. Sosiaalinen vah-
vistaminen todentuu parhaiten erilaisten sisältöpalveluiden kautta, jotka ovat kohdennet-
tua ja systemaattista toimintaa. (Lundblom - Herranen 2011: 6 - 10.)  
 
Sosiaalinen vahvistaminen voi sisältää korjaavia toimia, varhaista puuttumista, interven-
tioita, elämän taitekohtien tunnistamista, moniammatillista työtä sekä erilaisten palvelu-
jen tuottajien tarkoituksenmukaista ja asiakaslähtöistä verkostoitumista eri-ikäisten ih-
misten ja ryhmien kanssa. Sosiaalisen vahvistamisen ja vahvistumisen tavoite on hyvin-
vointi, hyvä elämä ja tulevaisuus niin yksilön, yhteisön kun yhteiskunnan näkökulmasta.  
(Lundblom - Herranen 2011: 10 - 12, 21.) 
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7  Voimaantuminen 
 
Voimaantumisen englanninkielinen käsite on empowerment, jota käytetään yleisemmin 
voimaantumisen määrittelyssä. Empowermentin käsitteellä ei kuitenkaan ole vakiintu-
nutta suomennosta. Se käännetään myös valtaistumiseksi tai valtaistamiseksi, voimava-
raistumiseksi tai toimintavoiman lisääntymiseksi. (Järvinen 2009: 8 - 9.) 
 
Empowermentin juuret ovat lähihistorian sosiaalisissa liikkeissä. Empowermentin perin-
teitä löytyy naistutkimuksesta, mustien ja muiden vähemmistöryhmien oikeustaisteluista 
sekä vammaisliikkeestä että työväen, raittius ja rauhan liikkeestä. (Pohjola 2009: 324.) 
Suomessa valtaistumisen lähtökohtia löytyy 1960 ja 1970 lukujen radikaaleista ja kriitti-
sistä suuntauksista, joissa keskeisenä on ollut sosiaalityön ymmärtäminen poliittisena, 
yhteiskunnan alistavien rakenteiden tunnistamiseen ja murtamiseen tähtäävänä toimin-
tana. (Kivipelto – Kotiranta 2011: 123.) Laajemmin empowerment käsite tuli esille 1980 
luvulla ihmisten hyvinvointia edistävien hankkeiden kautta. 1990 luvulla käyttö lisääntyi 
myös kasvatus- ja organisaatiotutkimusten keskuuteen. Viime aikoina empowerment kä-
sitettä on käytetty organisaation kehitykseen ja johtamiseen liittyvissä muutosproses-
seissa. (Siitonen 1999: 84 - 85.)   
 
Voimaantumisen teoriat lähestyvät voimaantumista eri näkökulmista, joista seuravaksi 
esitellään suomalaisten tutkijoiden näkemyksiä. Ruohotie käsittelee oppimis- ja kasvu-
prosessia yrityselämässä näkökulmassaan valtuuttamista (empowerment) vallan luovut-
tamisena, toiminnan ja aloitteellisuuden sallimisena, resurssien antamisena ja luotta-
muksena. (Ruohotie 1998: 28.) Raunio sanoo, että elämäntapapolitiikan kiinnostus koh-
distuu yksityisten ihmisten elämänhallinnan parantamiseen ja uusien voimavarojen ai-
kaansaamiseen. Keskiössä on ihmisten voimistaminen (empowerment). Tavoitteena on, 
että ihmiset muuttuisivat toimenpiteidensä kohteista oman elämänsä subjekteiksi. (Rau-
nio 1999: 376 - 377.) Lehtonen on suomentanut Grossbergin näkemystä, jossa empo-
werment nähdään toimintakykyisyyden lisäämisenä, osallisuutena ja panostuksena. 
(Lehtonen 1995: 23). Heikkilä & Heikkilä näkemyksessä korostuu ihmisen persoonalli-
nen voiman merkitys ja näkemys itsestä.  Sisäisessä prosessissa painottuu itsensä tun-
teminen. (Heikkilä – Heikkilä 2005: 47.)  
 
Siitosen (1999) voimaantumisteorian perusteiden hahmottelussa korostuu yksilölliset nä-
kemykset. Siitonen on tutkinut opettajaksi opiskelevien ammatillista kasvua. Voimaantu-
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minen lähtee ihmisestä itsestä. Se on henkilökohtainen ja sosiaalinen prosessi, eikä voi-
maa voi antaa toiselle. Siitosen voimaantumisteorian muodostaa väitelauseet eli premis-
sit. Tämän opinnäytetyön haastattelukysymysten rakentamisessa on hyödynnetty Siito-
sen 2. premissin kohtaa, jossa näkemyksenä on, että voimaantuminen on ihmisestä it-
sestään lähtevä prosessi, jota jäsentää päämäärät, kykyuskomukset, kontekstiuskomuk-
set ja emootiot sekä näiden sisäiset suhteet. (Siitonen 1999: 161 - 162.) 
 
Robert Adams (1996) määrittelee, että empowermentin avulla yksilöiden, ryhmien ja yh-
teisöjen on mahdollista vaikuttaa elinolosuhteisiinsa ja muuttaa niitä, saavuttaa haluami-
aan asioita, kohentaa elämänlaatua ja auttaa myös toisia näissä pyrkimyksissä. Yksilöl-
linen suuntaus liittää empowermentin elämänhallintaan ja yksilön kompetenssiin. Sisäi-
sessä elämänhallinnassa ja koetussa elämänlaadussa tapahtuma muutos on riittävä 
päämäärä sinänsä. Vertaisryhmän tuella voi tapahtua juuri tätä yksilön tietoisuuden ja 
toimijuuden uudelleenmäärittymistä. (Pohjola 2009: 318.) 
 
Kansainvälisissä tutkimuksissa Rapport (1987) näkee, että voimaantuminen lähtee yh-
teisöpsykologisista näkökulmista. Yksilöllä nähdään olevan yhteiskunnalliset valtuudet, 
oikeudet ja vaikuttamisen mahdollisuudet. Ihminen ymmärtää omat tarpeensa paremmin 
kuin kukaan muu. Ympäristön tulisi mahdollista valta yksilölle. (Rapport 2013). Zimmer-
man (1995) voimaantumisessa on psykologinen näkökulma. Voimaantuminen lähtee ih-
misen omista ajatuksista ja uskosta omiin kykyihin. Yksilöllä on mahdollisuus vaikuttaa 
ympäristöönsä ja kehittää ratkaisuja, jotka parantavat hänen elämänlaatuaan. Ihminen 
hyödyntää resursseja oman taitonsa mukaisesti. (International Journal design 2012.) 
Zimmermanin teoriaa on hyödynnetty muun muassa tutkimuksessa, jossa tarkasteltiin 
hyvinvoinnin edistämistä omaishoitajien keskuudessa lastenkodissa. (Journal of Exten-
sion 1999). 
 
Zimmermanin mukaan on hyödyllistä erottaa voimaantumisen prosessi ja voimaantumi-
sen tulokset. Ensimmäinen liittyy siihen, miten ihmiset, organisaatiot tai yhteisöt saavat 
valtuudet, kun taas toinen koskee seurauksia kyseistä prosesseista. Zimmermanin mu-
kaan voimaantuminen on aina riippuvainen asia yhteyksistä missä se tapahtuu. Psyko-
loginen voimaantuminen on avoin, dynaaminen konstruktio eikä staattinen ominaisuus. 
Tämä merkitsee sitä, että jokaisella ihmisellä on yksilöllinen potentiaali voimaantua ker-
rallaan. (International Journal of design 2012.) 
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Kirjallisuuden pohjalta tarkasteltuna empowerment käsite käännetään Suomessa joko 
valtaistumiseksi tai voimaantumiseksi. Osa tutkijoista näkee, että voimaantuminen on 
henkilökohtainen prosessi. Psykologisissa voimaantumisen määrittelyissä on olennaista 
ihmisen sisäiset ja ihmisten väliset prosessit. Sisäisessä prosessissa painottuu itsensä 
tunteminen. Osa ajattelee, että voimaantumista voidaan vahvistaa toisen ihmisen toi-
mesta sekä valtarakenteiden kautta yhteiskunnassa. Sosiaalipoliittiset voimaantumisteo-
riat ja lähestymistavat käsittelevät yleensä valtasuhteita asiakkaiden ja asiantuntijoiden 
välillä. (Heikkilä – Heikkilä 2005 29 - 31). Sosiaalityön kentällä voimaantumisella ja val-
taistumisella oma asemansa. Valtaistumisella tarkoitetaan yhteiskunnan valtaraken-
teissa vahvistumista kuin voimaantuminen on enemmän henkilökohtaista tunnetta oman 
voiman vahvistumisesta omassa itsessä. (Pohjola 2009: 335.) Voimaantumisen sosiaa-
lisia ulottuvuuksia on ryhmissä, yhteisöissä ja organisaatioissa. Voimaantumista onkin 
tarkasteltavana sosiaalisena ilmiönä, koska voimaantunut henkilö toimii sosiaalisissa 
verkostoissa ja kokee voimaantumista suhteessa niihin. Ihmisen voimantunne syntyy 
kuitenkin useamman tekijän dynaamisesta vaikutuksesta. (Järvinen 2009: 8 - 10.) 
 
Voimaantuminen on ymmärrettävä laajasti, jotta sen merkitys selviäisi. Voimaantuminen 
on moniulotteinen sosiaalinen prosessi, joka auttaa ihmisiä saamaan hallintaan omaa 
elämäänsä. Se on prosessi, joka edistää valtaa ihmiseen käytettäväksi omassa elämäs-
sään, yhteisössä ja yhteiskunnassa. Voimaantumisen ytimessä on käsite vallasta.  Valta 
on olemassa puitteissa, kansalaisissa ja asioissa. Perinteinen yhteiskuntatiede korostaa 
valtaa ja vaikuttamista. Voimaantumisen käsitettä käytetään kehittämistyössä, yhteisö-
jen toiminnan tarkastelussa, psykologiassa, koulutuksissa, taloudessa, tutkimuksissa ja 
yhteiskunnallisten liikkeiden ja järjestöjen toiminnassa. Voimaantuminen auttaa ihmisiä 
saamaan hallintaan omaa elämäänsä. Se edistää voimaa (eli kykyä toteuttaa itseä). Voi-
maantumisen ymmärtäminen, riippuu siitä, mistä näkökulmasta sitä katsotaan. Voimaan-
tuminen tulee nähdä muutosprosessina. (Journal of extension 1999.) 
 
7.1 Voimaantumisprosessi 
 
Empowermentissa on kyse prosessista, jossa ihmiset voivat parantaa elämänsä hallin-
taa ja kontrollia. Näkemyseroja syntyy sitä millä tasolla valtaistumista tavoitellaan ja mi-
ten poliittisena se ymmärretään. Onko se yksilön toimintavallan tai voiman lisääntymistä 
vai enemmän kollektiivista toimintaa ja yhteiskuntaan vaikuttamista. (Kuronen 2004: 
279.)  
 
22 
  
Ihmisen elämänsuunnitelman toteutuminen mahdollistuu sitä paremmin mitä enemmän 
hänellä on osaamiseen perustuvaa voimaa. Voimaantunut ihminen voi hallita omaa si-
säistä ja ulkoista elämäänsä ja näin toteuttaa omaa elämäntarkoitustaan. Ihmisen pe-
rustarpeet ovat samat mutta edellytykset niiden tyydytykseen erilaiset. Keskeinen tarve 
on ohjata omaa elämää omien tarkoitusten toteuttamiseksi. Ihmisen olemassaoloon si-
sältyy niin suotuisia kuin epäsuotuisia tekijöitä. Ihminen voi tietoisuutensa avulla poistaa 
elämästään negatiivisia tekijöitä. Ihminen aktivoituu hyvin toimivasta yhteiskunnasta, toi-
mintakykyisyyden takaavasta lähiympäristöstä, koulusta, kodista, terveydestä, työstä ja 
tarkoituksen löytymisestä elämälleen. (Räsänen 2002: 8 - 11.) 
 
Voimaantumisajattelun tarkoituksena on muuttaa sitä hallintaa, jonka kohteeksi ihminen 
joutuu. Voimaantumisprosessissa ihmiset luovat ja saavat mahdollisuuden vaikuttaa 
omaan elämäänsä koskeviin päätöksiin. Voimaantumisen kannalta on tärkeää, että ih-
minen uskoo voivansa vaikuttaa asioiden kulkuun omassa ympäristössään. Räsäsen 
mukaan kontekstiuskomukset ovat keskeinen osa voimaantumisprosessia. Ne ovat tär-
keitä haluttujen päämäärien saavuttamisessa sekä yhteistoimintaan ja vuorovaikutuk-
seen sitoutumisessa. Kontekstilla tarkoitetaan sosiaalista kokonaisympäristöä, koko-
naisuutta jossa ihminen elää. Voimaantuminen voidaan nähdä voiman antamisen pro-
sessina, jossa voimaa pyritään siirtämään yksilöltä tai ryhmältä toiselle yksilölle tai ryh-
mälle ja mahdollistavana prosessina, jossa ihminen voimaantuu omista lähtökohdistaan. 
(Räsänen 2002: 14 - 23.) 
 
Voimavaralähtöisen työskentelyn keskeiseksi tavoitteeksi ja prosessiksi määritellään 
työskentely, jossa yksilöitä ryhmiä, perheitä, yhteisöjä autetaan löytämään ja käyttämään 
resursseja ja välineitä, joita löytyy heistä itsestään ja ympäristöstään. Kun ihmisen yksi-
löllinen kapasiteetti lisääntyy hän ottaa vastuuta enemmän omasta elämästään. (Räsä-
nen 2002: 281 - 284.) Voimaantumisprosessi on erilainen eri ihmisillä myös samassa 
sosiaalisessa kontekstissa. Yhteistoiminta tekee voimaantumisesta monipuolista. Voi-
maantumisen vahvistuminen lisää osallistumista. Voimaantumisprosessi kannattaa ra-
kentaa seuraaville periaatteille. Yksityisyys (voimaantuminen perustuu jokaisen itsetun-
non kehittymisen varaan). Osallistuminen (demokratia vaatii aktiivista osallistumista ja 
siihen liittyvää yhteistä vastuunkantoa). Osallisuus (konkreettisia kokemuksia ongel-
mista, joita ihmisen erilaisuus ja eriarvoisuus tuottavat). Osallistumiskokeilut antavat tie-
toa siitä mikä auttaa voimaannuttamaan ja mikä ei. Yhteisön voimaa kasvattamalla edis-
tetään kaikkien ihmisten hyvinvointia. Avoimessa dialogissa rohkaistutaan muuttamaan 
itse itseään toisten avustuksella. Etsitään tasapainotila yksilön ja yhteisön etujen välille. 
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Kaikkien henkilöiden voima ja panos on yhteisössä tärkeää. Kukaan ei käytä valtaa toi-
sen yli. Ponnistellaan yhdessä ja etsitään joustavasti ratkaisuja tarvittaviin asioihin. 
(Heikkilä, Heikkilä 2005: 28 - 33.) 
 
Siitosen (1999) mukaan voimaantumisprosessia voidaan hienovaraisesti tukea, joka 
vahvistaa ihmisen itsensä arvostamista ja itseensä luottamista. Voimaantumista tukee 
kannustava, suvaitsevainen, vapaa, arvostava ja luottamuksellinen ilmapiiri, johon vai-
kuttaa ihmisen oma kokemus ja tuntemus näistä tekijöistä.  Voimaantumisen mahdollis-
tavassa toiminnassa ihmiselle tarjoutuu mahdollisuus itsearviointiin ja itsetarkkailuun. It-
setuntoa tukee parhaiten omien sokeiden alueiden löytäminen vahvuuksien kautta. Vas-
tuunottaminen omasta itsestä ja elämästä vaatii rohkeutta, osallisuutta ja aktivoitumista. 
Voimaantuminen on sekä itsestä lähtevä prosessi että sosiaalinen prosessi. Olemme 
jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympäristön kanssa ja huolehdimme sitä kautta myös ym-
päristön hyvinvoinnista. Yhteinen tekeminen, kokeminen ja jakaminen ovat merkityksel-
lisiä tekijöitä voimaantumisprosessissa. Kun ihminen voi vapaaehtoisesti kokea autent-
tisen tilanteen jossakin todellisen elämän kontekstissa ja saada tästä elämyksiä ja koke-
muksia vapauttaa se parhaiten voimavaroja ja on merkityksellinen sisäisen voimantun-
teen rakentumisessa.  (Siitonen 1999: 139 - 142.) 
 
Takasen voimaantumisen neljä ulottuvuutta ovat fyysinen, emotionaalinen, mentaalinen 
ja henkinen taso. Voimaantuminen merkitsee fyysisellä tasolla toiminnan suuntaamista 
ja uudelleentarkastelua, tunnetasolla opittujen tunnereaktioiden ja puolustusmekanis-
mien tunnistamista ja kehittämistä, älyllisellä tasolla sisäisten mallien tunnistamista ja 
uudelleenrakentamista ja henkisellä tasolla kokonaisnäkemyksen ymmärtämistä, avau-
tumista, luomista sekä motivaation ja inspiraatio lähteen löytymistä syvempien merkitys-
ten kautta.(Takanen 2005: 52.) 
 
Voimaantumisen tekijät liittyvät koko ihmisen elämänkaareen ja siitä koostuviin tekijöihin. 
Voimaantuminen on elinikäinen prosessi. (Räsänen 2002: 67). Voimaantumisprosessi 
on matka, joka sisältää ylä - ja alamäkiä. Mukaan tarvitaan myös avustajia ja tukijoita. 
Voimaantumisprosessin aikana ihminen joutuu kohtaamaan monia ulkoisia tekijöitä, joita 
hän ei kykene kontrolloimaan. Kuitenkin hänen on itse määriteltävä suunta ja asetettava 
uusia tavoitteita. Voimaantumisen matkaa auttaa muistelu elämän varrelle sattuneista 
unohtumattomista tapahtumista ja käännekohdista. Avoin ihmettely ja kokemusten vaih-
taminen muiden kanssa on aina tärkeää. Voimaantumisessa on erilaisia tasoja joita voi 
harjoittaa yksitellen. (Heikkilä - Heikkilä 2005: 40 - 46.) 
24 
  
7.2 Voimaantumisen ilmentyminen 
 
Voimaantumisella tarkoitetaan oman henkilökohtaisen voimantunteen kokemista ja tun-
temista sekä sisäisen voimantunteen ja eheytymisen kokemista. (Kujala - Hiltunen 2007: 
27). Voimaantumisen kehitys saa hyvän alun kun ihminen havahtuu tunnistamaan valin-
nan mahdollisuuksia. Voimaantunut ihminen näkee enemmän uusia mahdollisuuksia 
elämässään ja tilanteessaan. Voimaantuneisuus ei ole pysyvä olotila. (Siitonen 1999: 
143 - 144.) 
 
Voimaantuminen näkyy parantuneena itsetuntona, kykynä asettaa ja saavuttaa pää-
määriä. Oman elämän ja muutosprosessin hallinnan tunteena sekä toiveikkuutena tule-
vaisuutta kohtaan. Ihmisen on tärkeää tiedostaa omat vahvuudet ja heikkoudet. Voi-
maantuminen näkyy myös aktiivisuuden ja toimintakyvyn lisääntymisenä. Joidenkin nä-
kemysten mukaan ihmisen minuus vahvistuu sellaiselle tasolle, että ihminen alkaa uskoa 
itseensä ja omiin kykyihinsä. Voimaantuneella ihmisellä on kokemus, että hänellä on 
mahdollisuus vaikuttaa omaan elämäänsä, tehdä päätöksiä, toimia tavalla, joka vahvis-
taa hänen elämäänsä. (Siitonen 1999: 142 - 157.) 
 
Voimaantuminen näkyy omien mahdollisuuksien luomisena. Omasta hyvinvoinnista ja 
jaksamisesta huolehtimisena. Elämän ja työn merkityksellisyyden tunteena. Uskona tu-
levaisuuteen. Usko omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin. Vastuunottona omasta itsestä ja 
elämästä. Kykynä ja haluna toimia elämässä minkä kokee oikeaksi. Merkkejä joista voi-
maantumisen voi tunnistaa on hyvän olon tunne, flow tila, työn ilo, innostus, motivoitu-
neisuus, energisyys, tulosten syntyminen, rohkeus pelkojen kohtaaminen, ihmettely, 
hämmennys, vapauden tunne ja tunne vaikutusmahdollisuuksista. (Siitonen 1999: 142 - 
157.) 
 
Voimaantuminen on sisäistä voiman tunnetta, joka liittyy siihen millaisena näemme it-
semme, minkälaiseksi tunnemme itsemme, hyväksi tai huonoksi. Miten näemme oman 
arvomme itselle, muille ja maailmalle. Voimaantunut ihminen käyttää energiaansa vai-
vattomasti ja aktiivisesti. Pohjimmiltaan kysymys on oikeudesta olla oma itsensä. Vapau-
tuneen energian koemme voimaantumisen tunteena. Voimaantuminen sisältää onnelli-
suuden, ilon, kiitollisuuden, miellyttävyyden, myötätunnon, hellyyden ja rakkauden tun-
teita. Voimaantumisessa on olennaista yhteisöllisyys, koska oman itsenä olemiseen tar-
vitaan muita ihmisiä, jotka antavat meille hyväksyntää. (Kokonaho 2008: 12 - 13.) 
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7.3 Voimaantumisen arviointi 
 
Voimaantumiseen liittyy yksilöllisiä ja kollektiivisia aspekteja. Voimaantumisen mittaami-
sessa yksilötasolla on haasteena se, kuinka ihmisen omat käsitykset ja näkemykset, 
mahdollisuuksistaan vastaavat todellisuutta. Yksilön voimaantumisessa kannattaa huo-
miota kiinnittää riskinottokykyyn, innovatiivisuuteen, epäonnistumisen hallintaan, tulevai-
suuden näkemyksiin ja kykyyn hahmottaa ratkaisuja elämässä. Yhteisö tasolta arvioita-
essa voimaantumisessa kiinnitetään huomiota yhteiskuntaan laajemmin, jossa ilmapiiri 
ja muut tekijät kuten säädökset lisäävät tai heikentävät yksilön voiman tunnetta. Arvioi-
taessa on analysoitava niitä käsityksiä joita yksilöllä ja yhteisöllä on oman toiminnan vai-
kutuksesta ympäristöön ja toisinpäin. (Järvinen 2009: 12 - 16.) 
 
Tutkijat ovat havainneet joukon tekijöitä, jotka indikoivat voimaantumista. Mikään tekijä 
ei yksistään riitä kuvamaan voimaantunutta yksilöä. Voimaantuminen syntyy useam-
masta tekijän yhteisvaikutuksesta. Arviointi riippuu tutkijan intresseistä ja ympäristöstä. 
Voiman tunteen mittaamista vaikeuttaa se, että voimaantuminen on niin intiimiä. Sisäisiä 
prosesseja voidaan kyllä hahmottaa ja kuvata mutta voimaantumista ei voida aina todeta 
ulkopuolisen arvioijan toimesta. Ihminen voi kokea voimaantuneensa vaikka hän ei pysty 
näyttämään sitä toteen. (Järvinen 2009: 8 - 12.) 
  
8 Tutkimuskysymys 
 
Tässä opinnäytetyössä pyrittiin etsimään vastauksia siihen, miten Mielenterveyden kes-
kusliiton vertaistukiryhmä on voimaantunut ryhmän aikana? Mitkä olivat ryhmän ja sitä 
kautta yksilön kokemukset ja näkemykset voimaantumisesta? Mistä tekijöistä voimaan-
tuminen rakentui ja koostui tässä ryhmässä? 
 
Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä tietoa siitä, mikä kokemus vertaistukiryhmällä on ol-
lut voimaantumisessa. Minkälaista merkitystä tämän kaltaisella ryhmätoiminnalla on ih-
misen elämässä. Opinnäytetyön tarkoituksena on myös antaa tietoa Mielenterveyden 
keskusliitolle heidän oman työnsä sisällöstä. 
 
Opinnäytetyön tutkimuskysymys voidaan purkaa pienemmiksi kysymyksiksi kuten mitä 
voimaantuminen tarkoittaa? Voimaantumisen lähtökohdat. Mistä tekijöistä voimaantumi-
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nen koostuu ja mitä voimaantuminen pitää sisällään, millä keinoilla ja tavoilla voimaan-
tumista voidaan vahvistaa? Miltä voimaantuminen tuntuu? Minkälaisia ajatuksia se he-
rättää? Mitä voimaantuminen merkitsee ihmiselle itselle? Miten voimaantumista voidaan 
mitata ja arvioida? 
 
Opinnäytetyö lisää sosiaalialan asiantuntijuutta päihteidenkäytöstä, ihmisen oman elä-
män hallinnasta, hyvinvoinnista ja voimaantumisen sisällöstä. Ihmisen hyvinvointi on 
aina tärkeä ja ajankohtainen tutkimuskohde. Viimeaikaisessa yhteiskunnallisessa kes-
kustelussa on nostettu esille päihteitä käyttävän perheiden lasten näkökulmaa. Toivon, 
että opinnäytetyö toimii myös ryhmäläisille yhtenä voimaantumisen elementtinä. Työn 
lähettämisestä on sovittu jokaisen ryhmäläisen kanssa erikseen. Opinnäytetyön kehittä-
mistehtävä sisältää myös oman kasvun ammattilaisena. Voimaantumisen ymmärtämi-
nen ja sen merkitys ihmisen elämässä on oleellista sosiaalialan työssä. Voimaantumisen 
prosessi käsittää koko ihmisen elämänkaaren ja siihen liittyvät osatekijät. 
 
9 Menetelmälliset ratkaisut 
 
Opinnäytetyöni on laadullinen tutkimus. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa suositaan meto-
deja jossa tutkittavien näkökulmat pääsevät esille. Kohdejoukko on valittu etukäteen. 
Opinnäytetyön aineisto on muodostunut tutkittavien mukaan. Tulokset rakentuvat haas-
tattelujen perusteella. (Hirsjärvi – Remes - Sajavaara 1997: 155.)  Kvalitatiivisille aineis-
tolla on ominaista monitasoisuus, kompleksisuus ja ilmaisullinen rikkaus. (Alasuutari 
1999: 83 - 84.) Laadullisessa tutkimuksessa pyritään ymmärtämään kohteen laatua, omi-
naisuuksia ja merkityksiä kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivinen tutkimus käyttää induktii-
vista strategiaa. (Tuomivaara 2005.) 
 
Opinnäytetyön ihmiskäsitys on humanistinen. Laadullinen tutkimus on usein humanis-
tista tutkimusta. Eksistentiaalisen näkemyksen mukaan olemme ihmisolentoina kaikki 
keskenämme vertaisia. Ihminen on henkisesti kehittyvä järjellinen olento. Ihmisen kun-
nioitus on humanismin ydintä. Humanistinen näkökulma ajattelee, että jokaisen ihmisen 
elämä on ainutkertaisuudessaan yhtä arvokas. Ihmisyys on arvo sinänsä. (Heikkinen - 
Tynjälä - Jokinen 2012: 59.) 
 
Tutkijoilla on yhteiskunnallinen vastuunsa, siksi heidän tulisi tutkia sellaisia ongelmia, 
joilla on ihmisten, yhteiskunnan ja luonnon hyvinvoinnin kannalta merkitystä. Tutkimus-
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ongelma on sitä tärkeämpi, mitä enemmän ja mitä varmempaa uutta tietoa sen ratkaise-
minen tuo mukanaan. Tutkijan persoonan ja henkilökohtainen kiinnostuksen tulee antaa 
vaikuttaa tutkimusongelman valintaan, sillä se parantaa tutkimuksen onnistumisen to-
dennäköisyyttä. (Uusitalo: 1998: 53 - 60.)  
 
Opinnäytetyön tutkimusstrategiana on tapaustutkimus. Tutkimusstrategia tarkoittaa niitä 
valintoja, joilla tutkimus toteutetaan. Tapaustutkimuksessa etsitään tietoa yksittäisestä 
tapauksesta tai pienestä joukosta toisiinsa suhteessa olevia tapauksia. Tutkimuksen 
kohteena voi olla yksilö, ryhmä tai yhteisö. Tutkimuskohdetta tutkitaan suhteessa ympä-
ristöön, josta kohde on osa.  Aineiston keräämisessä käytetään useita metodeja kuten 
dokumentteja, haastatteluja ja havainnointia. Tarkoituksena on kuvailla ilmiötä. (Hirsjärvi 
- Remes - Sajavaara 2004: 125 - 126.)  
 
Tutkijan on noudatettava työssään hyvää tieteellistä käytäntöä ja oltava työssään rehel-
linen ja huolellinen. (Tuomi 2007: 143). Tutkimuksen eettisiin kysymyksiin vaikuttaa tut-
kimuksen aihe, strategioiden ja menetelmien valinta. Tutkimus suunnitellaan, toteute-
taan ja raportoidaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti. (Jyväsky-
län yliopisto n.d.) Tutkijan on käytettävä tieteelisiä menetelmiä ja tieteellisen päättelyn 
mukaista argumentointia. Tutkimuskohteelle on kerrottava tutkimuksen tavoitteet, mene-
telmät ja riskit. Aiempi tutkimustieto aiheesta tuodaan esille. Tutkija käy läpi aineiston 
julkistamisen, säilyttämisen ja omistajuuden. (Tuomi 2007: 144 - 146.)  
 
Tutkimuksen objektiivisuus toteutuu silloin kun tutkimus on toteutettu tutkijan maailman-
käsitystä, ihmiskäsitystä ja kokemusta koskevaan tieteenteoreettisen ajattelutyön 
kanssa johdonmukaisella tavalla. Tutkimuksen subjektiivinen ymmärtäminen liittyy sii-
hen, että tutkija saa ymmärtää omalla luonnollisella tavallaan asiat siitä elämäntilanteel-
lisesta paikasta missä on. (Perttula – Latomaa 2009: 156 - 157). 
 
Opinnäytetyön materiaali kerätään ryhmähaastattelun avulla sekä muita saatavilla ole-
via dokumentteja aiheesta hyödyntäen. Opinnäytetyön aineistokeruumenetelmänä käy-
tettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua. Haastattelun etuna pidetään sitä, että se on 
aineistoa kerätessä joustavampi. Opinnäytetyön tutkimus kohteena on ihminen, jonka 
halutaan tuovan esille häntä koskevia asioita mahdollisimman vapaasti. Haastattelussa 
voidaan käyttää lisäkysymyksiä ja pyytää tarkempia perusteluja vastauksille. Haastatte-
lun teko vaatii huolellista suunnittelua. Haastattelutilanteeseen sisältyy myös virheläh-
28 
  
teitä, jotka aiheutuvat haastateltavista, haastattelijasta ja tilanteesta. Haastattelun luotet-
tavuutta heikentää se, että haastateltavilla on luontaista antaa suotuisia vastauksia. 
Haastattelu on systemaattinen tiedonkeruun muoto. Haastattelun avulla pyritään sa-
maan mahdollisimman luotettavaa ja pätevää tietoa. (Hirsjärvi – Remes - Sajavaara 
1997: 193 - 197.) Teemahaastattelussa pyritään etsimään vastauksia tutkimuksen tar-
koituksen ja tutkimustehtävän mukaisesti. Teema haastattelussa edetään tiettyjen kes-
keisten etukäteen valittujen teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten mukai-
sesti. Teema haastattelussa korostetaan ihmisten tulkintoja asioista, heidän asioille an-
tamiaan merkityksiä sekä sitä, miten merkitykset syntyvät vuorovaikutuksessa.(Tuomi - 
Sarajärvi 2009: 74 - 75.) 
 
Haastattelun toteutustavaksi valittiin ryhmähaastattelu, koska tukiryhmän metodiset si-
sällöt koostuivat ryhmätehtävistä sekä tukiryhmäläiset muodostivat keskenään vertais-
ryhmän, jota haluttiin hyödyntää ryhmähaastattelu tilanteessa. On myös tutkittu, että 
haastateltavat ovat paljon luontevampia ja vapautuneimpia kun paikalla on useampi hen-
kilö. Opinnäytetyön aihe kosketti myös koko ryhmää ja sitä kuinka yksilö koki voimaan-
tumisen ryhmässä. Ryhmähaastattelussa saadaan tietoa yhtä aikaa useammalta henki-
löltä. Ryhmän kontrolloivalla vaikutuksella on sekä kielteisiä että myönteisiä vaikutuksia. 
Ryhmä voi yhdessä muistella ja vastata asioihin. Ryhmä voi myös estää ryhmän kan-
nalta kielteisten asioiden esiintulon. Ryhmässä voi myös olla dominoiva henkilö, joka 
hallitsee koko ryhmää esimerkiksi keskusteluilla. Keskustelun aloittaminen voi myös ryh-
mässä olla vaikeaa. (Hirsjärvi – Remes - Sajavaara 1997: 197 - 201.) Ryhmähaastatte-
lussa myös unohtaminen ja väärin ymmärtäminen on vähäisempää. Tavoitteena on va-
paa ja avoin ilmapiiri. Haastattelijan tehtävänä on saattaa keskustelu alkuun ja sen jäl-
keen olla mahdollisimman hiljaa. (Eskola - Suoranta 2003: 94 - 97.)  
 
9.1 Osallistujat 
 
Opinnäytetyön ryhmähaastatteluun osallistui 8 henkilöä. Yksi ryhmäläinen oli poissa sai-
rastumisen vuoksi. Kaikki osallistujat olivat naisia. Osallistujien ikä vaihteli 28 - 37 vuo-
den väliltä. Suurimmalla osalla ryhmäläisistä oli omia lapsia. He asuivat perheen tai las-
ten kanssa yhdessä. Ryhmäläiset olivat työelämässä, työttömänä, äitiyslomalla tai sai-
raslomalla. Kaikki olivat kasvaneet perheessä, jossa vanhempi tai vanhemmat olivat 
käyttäneet alkoholia. Tämän tarkempaa tietoa ei haastateltavien taustoista ollut tässä 
työssä käytettävissä.  
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9.2 Aineiston hankinta 
 
Opinnäytetyön alkuvaiheessa syksyllä 2013 olin yhteydessä Mielenterveyden keskuslii-
ton työntekijään sekä hankkeen koordinaattoriin A-klinikkasäätiöltä. Sain heiltä kummal-
takin hyväksynnän opinnäytetyön idealle. Opinnäyteyön tarkemmasta sisällöstä ja näkö-
kulmista keskustelin Mielenterveyden keskusliiton työntekijöiden kanssa. Tämän jälkeen 
tapasin Mielenterveyden keskusliiton vertaistukiryhmään osallistuneet henkilöt ja kerroin 
heille alustavasti opinnäytetyön sisällöstä. Ilmoitin, että tulen hakemaan jokaiselta ryh-
män jäseneltä kirjallisen suostumuksen opinnäytetyön tekemiseen. Opinnäytetyöhön 
osallistuminen oli vapaaehtoista. Ketään yksittäistä henkilöä ei voida tunnistaa opinnäy-
tetyöstä. Opinnäytetyöhön osallistumisen voi keskeyttää missä vaiheessa tahansa. Ai-
noastaan opinnäytetyön tekijä käsittelee kerättyä materiaalia ja säilyttää sitä luotettavasti 
sekä tuhoaa materiaalin opinnäytetyön valmistumisen jälkeen. Opinnäytetyössä kunni-
oitetaan jokaisen yksityisyyttä. (Robson 2011: 53 - 56.) Lupa tutkimukselle haettiin ja 
saatiin Mielenterveyden keskusliitolta maaliskuussa 2014. Ryhmähaastattelu toteutettiin 
huhtikuussa 2014 Mielenterveyden keskusliiton tiloissa.   
 
Tarkastelen opinnäytetyössäni ryhmäläisten kokemuksia. Tunteet ovat kokemuksia, 
jotka ilmentävät ihmisen tajunnallista suhdetta aiheeseen niin välittömänä kuin se on ih-
miselle mahdollista. Kun tajunnallinen toiminta valitsee kohteensa, ihminen kokee elä-
myksiä. Todellisuus ei ole enää merkityksetön. Kokemuksen tutkimisen tieteellisyyden 
lähtökohta on objektiivisuus. Kuinka hyvin tutkittavana oleva asia tavoitetaan sellaisena 
kuin se tutkimuskysymysten kannalta todellisuudessaan on olemassa. Elävä kokemus 
voi olla tietoa, tunnetta, uskoa ja intuitiota sekä niiden yhdistelmiä. Tutkijan on hyvä pitää 
mieli avoimena toisen kokemuksille, eikä olettaa niistä etukäteen sisällöllisesti mitään. 
Tavoite on tutkia eläviä kokemuksia. Tutkija on läsnä toisen kokemuksista kiinnostuen. 
Tutkijan taitoa on johdatella haastateltavaa hänen elävien kokemustensa suuntaan. Ei 
tulkita tai painostaa etenemään sellaisiin asioihin mihin haastateltavan elävät kokemuk-
set eivät anna myöden tai jos ei ole niitä halukas kuvaamaan. Tärkeintä on miten totuu-
denmukaisesti tutkimukseen osallistuvat ilmaisevat kokemuksiaan. Tutkijan tehtävänä 
on kysyä, millainen sosiaalinen konteksti tutkimustilanne on ja miten se johdattaa ihmistä 
tulkitsemaan kokemuksiaan. Kokemusta tutkittaessa on aina läsnä se hankaluus, että 
tutkimuskohde on toisten elävä kokemus ja tutkijalle se on kuvaus siitä. Kokemisen tut-
kimisen yleisenä ehtona on, että tutkija mieltää itsensä samanlaiseksi kokevaksi olen-
noksi kuin tutkimansa ihmiset. (Perttula – Latomaa 2009: 136 - 146.) 
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9.3 Aineiston analyysi 
 
Käytän opinnäytetyö teoreettisena viitekehyksenä tässä työssä esiteltyjä näkemyksiä 
voimaantumisesta. Ryhmähaastattelun teema-alueet perustuivat Juha Siitosen(1999) 
voimaantumisteorian 2. premissin neljään osa-alueeseen (päämäärät, kykyuskomukset, 
kontekstiuskomukset ja emootiot).  
 
Päämäärät pitävät sisällään ihmisen uskomukset omista kyvyistä jotka edistävät tai es-
tävät voimaantumista ja päämäärien saavuttamista. Päämäärät voidaan jaotella tunne-
päämääriin, kognitiivisiin päämääriin ja subjektiivisiin organisointi päämääriin. Tulevai-
suus elää ihmisessä toiveiden, päämäärien, ihanteiden, suunnitelmien, tehtävien, vel-
voitteiden muodossa. Henkilökohtaiset päämäärät edustavat tulevaisuuden tiloja. Ihmi-
sen on tärkeää saada vaikuttaa oman toiminta ja oppimisympäristön valintaan. Voimaan-
tumisen kannalta on tärkeä toimia sellaisessa ympäristössä, jossa ihminen kokee voi-
mavarojensa vapautumisen tunnetta. Tällöin ihminen voi toimia vapaasti ja aktiivisesti 
omien päämääriensä mukaisesti ja ottaa samalla oma-aloitteisesti vastuun omista teois-
taan ja omasta kehityksestään, mutta myös yhteisistä päämääristä ja yhteisestä hyvin-
voinnista. Elämämme on pitkälti arvostamiemme asioiden tavoittelua. Realistisien tavoit-
teiden saavuttaminen antaa onnistumisen kokemuksia ja innostuneisuutta saavuttaa yhä 
haasteellisimpia päämääriä. (Siitonen 1999: 199 - 123.) 
 
Kykyuskomukset pitävät sisällään minäkuvan, joka koostuu minäkäsityksestä, identitee-
tistä ja itsetunnosta. Tähän liittyy myös itsearvostus ja itseluottamus. Ihmisen käsitys 
itsestä on yhteydessä siihen millaisia odotuksia hänellä on tulevuudesta ja miten hän 
arvioi omat voimavaransa suhteessa näihin odotuksiin. Minäkäsityksen kautta ihminen 
arvioi myös ympäristöään. Ihminen ottaa helpommin vastaan sellaista informaatiota mitä 
tukee hänen käsitystään itsestä.  On tärkeää, että ihminen kokee, että häntä kunnioite-
taan sellaisenaan kun hän on. Tämä auttaa positiivisen tulevaisuuden rakentamisessa. 
Ihmisen minäkuva muokkautuu ympäristön ja oman käsityksen suhteessa. Hyvä itsetun-
temus ohjaa ihmistä asettamaan realistisia tavoitteita, mikä edesauttaa onnistumisen ko-
kemusta ja syntymistä. Itseluottamuksen määrä ei ole vakio vaan se vaihtelee eri elämän 
osa-alueilla. Kun ihminen arvostaa itseään pysyy hänen itsetuntonsa terveenä. Itseluot-
tamus vahvistuu onnistumiskokemusten kautta. (Siitonen 1999: 129 - 142.) 
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Kontekstiuskomukset ovat arvioita siitä miten ympäristö tukee ihmisen päämääriä. Te-
keekö ympäristö päämäärien saavuttamisen vaikeaksi vai helpoksi. Hyväksyykö ympä-
ristö päämääräni? Joku toinen ympäristö voi tukea voimaantumista paremmin kuin toi-
nen. Elinvoimainen ympäristö arvostaa jokaisen toiminnanvapautta. Ympäristön tuen li-
säksi ihmisen on uskottava itse, että hänellä on tarvittavat kyvyt ja taidot saavuttaa pää-
määrät. Ihminen arvioi ympäristöään jatkuvasti itsensä kautta. Kunnioittaen toisen ihmi-
sen uskomuksia, vapauksia, oikeuksia, vakaumusta ja ihmisarvoa. (Siitonen 1999: 143 
- 151.)  
 
Emootioilla nähdään keskeinen merkitys päämäärien, kykyuskomusten ja kontekstius-
komusten muodostamisessa. Positiivinen lataus ja toiveikkuus ovat oleellisia omien voi-
mavarojen vapautumisessa. Positiivinen lataus antaa uutta energiaa, jota tarvitaan uu-
sissa ja haasteellisissa tilanteissa. Toiveikas ihminen uskoo omiin kykyihinsä, ei luovuta 
helpolla eikä masennu vaikeiden haasteiden ja epäonnistumisen edessä. Toiveikkuus 
vapauttaa voimavaroja ja antaa voimia pyrkiä päämääriin. Onnistumisen kokemukset 
synnyttävät arvokkuuden, taitavuuden ja tärkeyden kokemista muille ja itselle. (Siitonen 
1999: 151 - 155.) 
 
Ihminen pyrkii ymmärtämään elämäntilannettaan syysuhteiden avulla. Ihmisen onnistu-
misen ja epäonnistumisen tilanteet käynnistävät syiden pohdinnan. Syiden pohdinta ja 
päättely aiheuttavat tunnereaktion, joka puolestaan saa aikaan toiminnan. Voimme ja-
lostaa emotionaalisia kykyjämme ja luonteenpiirteitämme. Hyvinvoinnin ja menestymi-
sen kannalta on tärkeää oppia hallitsemaan tunteita. Ihmisen olisi hyvä oppia tuntemaan 
vahvuutensa ja omat rajoittuneisuutensa. Jotta ymmärtää ajatusten, tekojen ja tunteiden 
välisen eron on tarkkailtava, tunnistettava ja nimettävä tunteensa. Omaan sisäiseen pu-
heeseen on hyvä kiinnittää huomiota omien kykyjen ja vähättelyn huomaamiseksi. (Sii-
tonen 1999: 155 - 156.) 
 
Opinnäytetyössä esiteltyjä voimaantumisen näkemyksiä käytetään opinnäytetyön tavoit-
teiden täsmentämisessä ja ohjaamisessa. Opinnäytetyön teoriaosuuden painopiste on 
opinnäytetyön alussa ja kyseessä on teorialähtöinen empiirinen tutkimus. Opinnäytetyön 
aineisto analysoidaan teorialähtöisen sisällönanalyysin keinoin. Teorialähtöisessä sisäl-
lönanalyysissa aineiston analyysin luokittelu perustuu aikaisempaan viitekehykseen esi-
merkiksi teoriaan. Analyysia ohjaa jokin teema tai käsitekartta. Aineiston hankinta, ana-
lyysi ja raportointi ovat teorialähtöistä. (Tuomi – Sarajärvi 2009: 113, 99.) Analysoinnissa 
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hyödynnetään deduktiivista logiikkaa, jossa testataan jo olemassa olevaa teoriaa. Teo-
riasta muotoillaan tutkimuskysymykset, jonka jälkeen tehdään haastattelu ja ilmoitetaan 
tulokset. (Saukkonen n.d.) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa voidaan hyödyntää tutkitta-
vien tilanteita, menneisyyttä ja kehitykseen liittyviä tekijöitä. Kvalitatiivinen tutkimusote 
tuo esille tutkittavien näkemyksen. (Hirsjärvi - Hurme 2000: 25 - 27.) 
 
Laadullisen haastattelun aineisto voidaan purkaa ainakin kolmea tietä kulkien. Tässä 
työssä on hyödynnetty näkemystä, jossa aineisto puretaan ja edetään enemmän ja vä-
hemmän tutkijan intuitioon luottaen suoraan analyysiin. Aineisto puretaan tekstiksi ja val-
mistellaan teknisesti käsiteltävään muotoon jonka jälkeen aineisto järjestetään. Laadul-
lisessa analyysissa aineiston jäsentäminen ja tulkinta tapahtuvat useassa vaiheessa. Ai-
neisto luetaan läpi useaan kertaan. Aineiston koodauksessa hyödynnetään teoreettista 
lähestymistapaa. Aineiston analyysiin sovelletaan aineiston ulkopuolista teoriaa. Opin-
näytetyön analysoinnissa on käytetty teemoittelua kysymysten aihealueiden mukaan. Ai-
neistosta nostetaan esille haastateltavien näkemyksiä, jotka esitetään sitaatteina. Nämä 
elävöittävät ja tuovat esille aineistoa kuvaavia esimerkkejä. Teemoittelussa käydään 
vuoropuhelua teorian ja empirian välillä, joka näkyy tutkimustekstissä niiden lomittumi-
sena toisiinsa. (Eskola - Suoranta 2003: 149- 152, 174 -175.) 
 
Laadullisessa analyysissä pyritään muotoilemaan sääntörakenteita, jotka pätevät koko 
aineistoon. Laadullisessa analyysissä yksikin poikkeus kumoaa säännön. Haastatelta-
vain määrä vaikuttaa myös asioiden yleistettävyyteen. Laadullisen tutkimuksen analyy-
sissa on tärkeää tehdä erot eri ihmisten välillä. Erot antavat johtolankoja siitä, mistä jokin 
asia johtuu ja tekee sitä ymmärrettäväksi. Laadullisessa analyysissa tehdään olemassa 
olevien tietojen perusteella sekä käytettävissä olevien vihjeiden pohjalta merkitystulkinta 
tutkittavasta ilmiöstä. Usein viitataan muihin tutkimuksiin, tilastotietoihin ja teorioihin. 
Mitä enemmän samaan ratkaisuun voidaan löytää johtolankoja sitä todennäköisemmin 
se on oikea. (Alasuutari 2011: 38 - 48.) 
 
Ryhmähaastattelu nauhoitettiin nauhurilla. Ryhmähaastattelun kesto oli yhteensä 2 tun-
tia 17 minuuttia. Ryhmähaastattelu litteroitiin heti haastattelun jälkeen. Haastattelu kir-
jattiin ylös teemojen mukaan. Aineisto tiivistettiin koodaamalla. Aineistosta pyrittiin löytä-
mään ulottuvuuksia ja käsitteellisiä kerroksia. Aineistoa tarkasteltiin teoriakäsitteiden 
avulla. (Kananen 2014: 103 -104). 
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10 Tulokset 
 
Ryhmähaastattelu tehtiin Siitosen (1999) voimaantumisteorian 2. premissin neljän osa-
alueeseen pohjalta (päämäärät, kykyuskomukset, kontekstiuskomukset ja emootiot). 
(Siitonen 1999: 158.) Yleisenä teemana tuloksista nousi esille elämänhallinta, joka sisäl-
tää kaikki ihmisen elämän osa-alueet. Elämänhallintaan voidaan myös liittää tunteiden, 
ajatusten, tekojen ja sosiaalisten suhteiden ja elinolosuhteiden hallinta. Tulokset esitel-
lään Siitosen (1999) 2. premissin neljän osa-alueen mukaan. Olen antanut tuloksissa 
paljon tilaa haastateltavien omille ajatuksille, jotka esitellään sitaatteina. Ryhmäläisten 
ajatukset kuvaavat parhaiten sitä, kuinka he itse sanoittivat omaa voimaantumistaan 
tässä ryhmässä. 
 
10.1 Päämäärät  
 
Omat päämäärät ja tavoitteet elämässä. Ihminen on vapaa, luova, ja aktiivinen toimija, 
joka asettaa itselleen päämääriä. (Siitonen 1999: 158.) Haastattelun alussa käytiin läpi 
niitä tunteita ja ajatuksia mikä sai ihmiset osallistumaan ryhmään. Ryhmäläiset olivat 
löytäneet ammatillisesti ohjatun vertaistukiryhmän esitteen kirjastosta, lehdestä, nettisi-
vujen kautta sekä yhteistyökumppaneiden suosituksesta neuvola, perhetyöntekijä ja 
psykologi. Jokainen tuli ryhmään vapaaehtoisesti omista lähtökohdistaan, toiveistaan ja 
tavoitteistaan. Ryhmäläiset olivat halukkaita ottamaan vastaan apua ja ohjausta omaan 
elämäänsä, vaikka ei ollut tarkkaa tietoa siitä, mitä ryhmä tuo tullessaan. 
 
”Lapsen odotuksen aikana. Omat äitiys mietitytti ja mielessä oli ristiriitaisia tunte-
muksia ja ajatuksia omasta menneisyydestä. Keskustelin tilanteestaan neuvolan 
työntekijän kanssa, joka ohjasi ryhmään.” (H6) 
 
”Toiminnan sisällöstä ei ollut tietoa etukäteen, eikä suurempia ennakko odotuksia 
mutta luottamus siihen, että ryhmästä voisi olla apua omaan elämäntilanteeseen.” 
(H8) 
 
”Löysin hankkeen esitteen nettisivujen kautta / lasinen lapsuus toiminta. Ajattelin, 
että tämä sopii juuri omaan elämäntilanteeseen.” (H4) 
 
”Kirjaston sivuilta. Elämässä oli kysymysmerkkejä. Elämässä on ollut kiire. En tun-
nustanut, että olen alkoholistin lapsi. Ihmissuhteen kautta tuli oivallus, että olisiko 
kyseessä jotain muuta.” (H5) 
 
 
Ryhmäläisten ajatuksista nousi esille oma elämänpiiri, joka kosketti ihmissuhteita ja 
omaa käytöstä, ajatuksia ja tunteita. Vertaistuki koettiin tärkeäksi sekä se, että ryhmää 
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ohjaa ammattilaiset. Ryhmän sisältö koettiin itselle sopivaksi sekä se, ettei ikäraja rajoit-
tanut ryhmään pääsyä. Ryhmäläisten kuvauksista tuli esille halu muutokseen ja elämän 
jakamiseen ja kokemiseen muiden samaa kokeneiden kanssa.   
 
”Haluan vertaistukea. Kokea ja jakaa omia ajatuksia muiden kanssa, jotka ovat 
samassa tilanteessa”. (H6) 
 
 ”AL - toiminta on vain vertaistukea niin halusin myös ammattilaisen ohjausta 
omaan elämään.”(H3) 
 
”Ihmettelin omaa käytöstä. Etsin tietoa asiasta. Moni vertaisryhmä oli kohdennettu 
nuorille. Nykyinen hanke hyvä kun ei ollut ikärajaa.” (H5) 
 
”Olen kantanut häpeää tähän asti, jonka nyt vasta ymmärsin ystävän kautta. Tietyt 
kuvioit ja asiat vaan tapahtuu elämässä ilman, että niihin pystyy vaikuttamaan.” 
(H4) 
 
”Ryhmän kuvaus tuntui juuri sopivan omaan elämäntilanteeseen.” (H7) 
 
 
Ryhmähaastattelusta kävi ilmi oman vanhemmuuden pohtiminen. Millä tavalla tullaan ja 
ollaan hyviä äitejä? Vanhemmuutta mietittiin suhteessa omiin lapsiin ja vanhempiin sekä 
kykyyn tulla tulevaisuudessa vanhemmaksi. Omaan vanhemmuuteen haluttiin tukea ja 
ohjausta sekä muutosta ja varmuutta. Ajatuksena nousi esille, ettei olisi niin kuin omat 
vanhemmat.  
 
”Oma vanhemmuus, menneisyys ja ristiriitaiset tunteet mietityttivät.” (H1) 
 
”Olen kasvattajana ammattilainen. Mutta kun tulee itse äidiksi niin se on eri asia. 
Kun on omia lapsia, niin se on toisenlaista eikä se elämä ole niin helppoa.” (H8) 
 
”Mulla ei ole lapsia. Onko musta äidiksi?” (H3) 
 
Osallistujat pohtivat myös omaa hyvinvointia, voimavaroja, itsetuntemusta, menneisyyttä 
ja tulevaisuutta. Itsetuntemusta haluttiin lisätä. Kysymyksenä nousi esille, miten hyvää 
huolta pidän itsestäni ja omasta jaksamisestani? Miten voin luoda itselleni sellaisen elä-
män, jota haluan antaa lapsilleni? Kuinka oppisin arvostamaan itseäni? Kuinka pääsisin 
vanhoista muistoista ja tavoista irti? Miten elämä kääntyisi toiseen suuntaan? 
 
”Omassa elämässä on kiire. Aina pitää olla jotain tekemistä. Haluan osata vain 
olla.” (H5) 
 
”Asiat vaan tapahtuu elämässä ilman, että niihin pystyy vaikuttamaan.” (H7) 
 
Kysymys omista arvoista aiheutti ensiksi ryhmässä hiljaisuuden. Arvo kysymys nostettiin 
esille sen vuoksi, että Siitosen (1999) näkemyksenä on, että arvoilla on keskeinen rooli 
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voimaantumisprosessissa, jonka vuoksi niiden tulisi olla keskeisiä myös voimaantumisen 
tutkimisessa ja voimaantumista edistävien interventioiden suunnittelussa. (Siitonen 
1999: 129). Arvot liittyvät oleellisesti omien henkilökohtaisten päämäärien asettamiseen. 
Ryhmässä nousi esille hyvinvoinnin ja terveyden arvostaminen sekä onnellisuuden ja 
hyvän olon vaaliminen. Henkilökohtaisista arvoista nousi esille puolison ja perheen kun-
nioittaminen, luottamus, vapaus ja rehellisyys. Globaaleista arvoista tuli esille tasa-arvo 
ja hyväntekeväisyystyö. Hyväntekeväisyys nosti halun auttaa maailman huono osaisia, 
koska koki sen vastuukseen. Omien rajojen vetämisessä koettiin vaikeutta. Hyvänteke-
väisyydelle ei välttämättä osattu sanoa ei. Tunnettiin suurta auttamisen halua jopa oman 
hyvinvoinnin kustannuksella. Arvoissa koettiin tulleen kuitenkin muutoksia esimerkiksi 
hyväntekeväisyystyön ja ihmissuhteiden osalta. Omaan kumppaniin oli arvostus lisään-
tynyt luotettavuuden myötä. Arvot olivat saaneet myös uusia merkityksiä ainakin perhe 
arvojen osalta. Omaa perhettä arvostettiin ja sille haluttiin hyvää. 
 
”Lapseni kiusaaminen on ollut vaikea asia. Pitää oman tyttären puolta. Uskaltaa 
sanoa omat mielipiteet esimerkiksi päiväkodin työntekijöille.” (H2) 
 
”Miten kunnioitan esim. omaa kumppania, joka on saanut syvempää merkitystä, 
joka lisää hyvinvointia. Luottamus on ollut vaikeaa. Jokin asia pysyy omassa elä-
mässä.” (H1) 
 
”En ole osannut sanoa ei hyväntekeväisyys kerääjille.” (H2) 
 
”Jos jollakin on ollut rahahuolia se on munkin huoli. Jos jonkun parisuhde kaatuu 
mun pitää majoittaa se meille. En ole osannut vetää rajoja, joita nyt olen oppinut.” 
(H7) 
 
”Olen käyttänyt paljon aikaa vapaaehtoistyöhön ja sitten ei ole jäänyt aikaa omalle 
perheelle. Ajattelin muita enemmän kuin omia läheisiäni. Osaan vetää rajoja nyt. 
Olen oppinut hyväksymään omia ajatuksia ja tekemisiä. Miksi toimin tietyllä tavalla 
missäkin asiassa ja tilanteessa.” (H5) 
 
Ryhmäläiset olivat osallistuneet viikonlopputapaamisiin melko säännöllisesti. Joitakin yk-
sittäisiä poissaoloja oli ollut. Poissaolot olivat kuitenkin johtuneet sellaisista asioista joihin 
ei voinut välttämättä itse vaikuttaa, kuten esimerkiksi työ tai perhe asiat. Osa oli käynyt 
yksilötapaamisissa säännöllisesti ja osa muutamia kertoja ryhmän aikana. Muutama oli 
käynyt yksilö tapaamisissa pariskuntana. Muutamalla oli tukena ryhmän aikana ulkopuo-
linen työntekijä kuten terapeutti. Viikonloppujen lisäksi ryhmä oli käynyt yhdessä ooppe-
rassa, elokuvissa ja shindossa, joihin oli osallistunut osa ryhmästä.  
 
”Yksilökertoja olisi voinut olla enemmän mutta oman aikataulun vuoksi niitä ei vain 
ollut mahdollisuus toteuttaa enempää.” (H6) 
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”Kaipaus oli vastavuoroiseen keskusteluun, ettei vain itse tuota puhetta vaan asi-
oista keskustellaan yhdessä.” (H3) 
 
 
Olisin halunnut osallistua myös näihin ryhmän vapaa-ajan toimintoihin. Tämä vä-
hän kiukuttaa. Jos ei olisi ollut näissä viikonlopuissa mukana niin se olisi harmitta-
nut todella paljon. (H1) 
 
Kuviossa 2. tuodaan yhteenvetona esille ryhmän päämärät ja tavoitteet. Otsikkona on 
oma hyvinvointi. 
Voimavarat Itsetuntemus ja arvostus Sosiaaliset suhteet Arvot 
Miten pidän 
huolta itsestäni 
Tiedän mitä haluan Oma perhe Luottamus 
Hyvä olo Tiedän oman menneisyy-
teeni 
Lapsuuden perhe Rehellisyys 
Onnellisuus Hyväksyn itseni sellaisena 
kuin olen 
Vertaistuki, Ryhmän 
ohjaajat 
Vapaus 
 
 Kuvio 2. Oma hyvinvointi.  
 
10.2 Kykyuskomukset.  
 
Kykyuskomukset pitävät sisällään käsityksen omasta identiteetistä, minäkäsityksestä, it-
seluottamuksesta ja arvostuksesta. Ihmisen käsitys itsestä on yhteydessä siihen millai-
sia odotuksia hänellä on tulevuudelta ja miten hän arvioi omat voimavaransa suhteessa 
näihin odotuksiin. (Siitonen 1999 155.) Jokaisella ryhmäläisellä oli ryhmän alussa tavoit-
teita ja päämääriä, jotka osalla muuttuivat ryhmän kuluessa. Ajatukset muuttuivat suh-
tautumisessa omiin vanhempiin ja omiin lapsiin sekä suhteessa omaan itseen ja ympä-
ristöön. Esille nousi vahvana omasta hyvinvoinnista huolehtiminen. Terveyteen oli ryh-
dytty kiinnittämään entistä enemmän huomiota. Tuen saaminen terveydellisissä asioissa 
koettiin tärkeäksi. Ryhmäläinen nousi esille, kuinka diagnoosin saaminen voi antaa hel-
potusta oman tilanteen ymmärtämiseen, vaikka sen saaminen voi olla hankalaa. Kes-
kusteluun nousi ajatus siitä, että maailmassa ei varmaan ole yhtään ihmistä jolla ei olisi 
jotakin. Mikä on normaalia?  
 
”Äiti suhde olisi ensiksi alkuun helppo asia tarttua mutta se ei synnyttänyt tulosta. 
Ajattelin ettei tarvitse muuttaa suhdetta, jos se ei ole muuttuakseen. Joka tuntui 
helpottavalta. Todelliset tavoitteet ovat konkretisoituneet omasta itsestä huolehti-
miseen.” (H1) 
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”Ryhdyin käymään kauppaa diagnooseilla olisi parempi saada masennus diag-
noosi kuin ADHD. ADHD voi vaikuttaa elämään enemmän kuin menneisyyden 
asiat. Olen saanut yksilötapaamisista tukea, että olen uskaltanut käynnistää pro-
sessin.” (H2) 
 
”Oma elämäntilanne on ollut sellainen, että ei ole tullut kiinnitettyä huomioita 
omaan terveyteen, johon nyt herännyt kiinnostus.” (H6) 
 
”Ennen olin jo ostamassa hautakiveä jos ilmeni joku sairaus mutta nykyisin siihen 
pystyy suhtautumaan eri tavalla. Lapset myös auttavat ettei asioista voi miettiä 
koko ajan. Ei se asia siitä muutu. Itse vain pahentaa asiaa. Armollisuus itseä koh-
taan on lisääntynyt.” (H2) 
 
”Oon mäkin saanut elämäni aikana eri diagnooseja, joista olen luopunut elämän 
aikana.” (H1) 
 
Ryhmässä käytettyjen menetelmien kautta ryhmäläiset pohtivat omaa itseä ja elämää. 
Joku huomasi, että itsetuntemuksen lisääntyminen vaikutti myös työelämään. Työelä-
mässä oli tapahtunut konkreettista opettelua siihen mihin pystyy. Huomattiin, että itsellä 
on monipuolisia kykyjä ja taitoja. Tämä lisäsi halua kehittää itseä esimerkiksi opiskelun 
kautta. Omien rajojen tunnistaminen nousi myös työelämässä tärkeäksi. 
 
”Voisin opiskella ja tehdä haastavampia asioista elämässä ja nyt on noussut ajatus 
siitä, että niin voinkin tehdä.” (H3) 
 
”Minun ei tarvitse pitää huolta siitä, että kerkeääkö työkaveri esimerkiksi toiseen 
palaveriin, jonka vuoksi meneillään oleva kokous pitäisi lopettaa sovittua aiem-
min.” (H5) 
 
”Ymmärrys omista toimintamalleista on lisääntynyt. Jokainen pitää huolta omasta 
itsestään. Työelämässä on tapahtunut konkreettista opettelua siihen mihin pystyy. 
Oivallus siitä, että oikeasti pystyy moneen asiaan ja tekee paljon. Miellyttäminen 
ja toisten eteen tekeminen on vähentynyt, joka on lisännyt omaa itsetuntoa. Koke-
mus ettei ole tyhmä ja voisi opiskella sekä tehdä haastavampia asioista elämässä. 
Kokemus omasta tärkeydestä ja arvokkuudesta on lisääntynyt.” (H1)  
 
”Aloitin työt hoitovapaan jälkeen niin aluksi tunsin itseni huonoksi siinä mutta nyt 
on alkanut huomaamaan, että itsellä on paljon ideoita ja minkä panoksen antaa 
ryhmälle”. (H5) 
 
Perheviikonlopusta nousi esille sosiaalisten suhteiden merkitys, jotka koskettivat omaa 
perhettä, lapsuuden perhettä kuin vertaistukea. Viikonloppu oli havahduttanut osaa ryh-
mäläisistä huomaamaan oman perheen toimintatapoja. Omista tarpeista ja tunteista pu-
humista sekä niiden esille tuomista. Ryhmäläiset kokivat, että olivat saaneet toisiltaan 
paljon näkemyksiä omaan tilanteeseen. Perheviikonlopusta ei kukaan ryhmäläinen ollut 
pois. Ja mukaan oli tultu, vaikka puoliso ei ollut osallistunut viikonloppuun. Perheviikon-
loppu koettiin tärkeäksi ja hyväksi. 
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”Miten oman vanhemmuuden näkee huonona ja negatiivisena. Itsellä on ollut per-
hetilanteista ihan eri kokemus mitä esimerkiksi miehellä kun niistä on puhuttu jäl-
kikäteen. Muutosta on tapahtunut, jota olen käynyt läpi myös yksilökeskustelun 
kautta.” (H2) 
 
”Vaikka kaikki ei olla äitejä niin perheviikonloppuna sai yhdeltä ryhmänjäseneltä 
todella hyviä näkökulmia omaan äitiyteen vaikka hänellä ei ole omia lapsia.” (H1) 
 
”Perheviikonlopussa näki kuinka muut toimii omien lapsien kanssa, joka antoi it-
selle vahvistusta monella tapaa.” (H2) 
 
Perhe elämästä paljastui monenlaisia asioita varsinkin perheviikonlopun jälkeen. 
Huomasin, että toiminko mä todella tällä tavalla itseäni vastaan vaikka luulen toi-
mivani perheen ja itseni hyväksi.” (H1) 
 
Esille nousi etäisyyden haku omiin vanhempiin, joka näkyi rajojen vetämisenä oman it-
sen ja vanhempien välillä. Huomattiin, että omat vanhemmat eivät välttämättä tienneet 
kaikkia asioita parhaiten. Omilta vanhemmilta ei välttämättä saanut tukea omaan elä-
mään. Osallistujat puhuivat myös siitä, kuinka oma vanhempi ei aina kuuntele sitä, mitä 
hänelle kertoo. Silloin tulee loukatuksi. Aina ei ole välttämättä voimavaroja sanoa omaa 
toivetta ja mielipidettä vanhemmalle. Mielipiteen esittäminen voi johtaa riitelyyn ja väli-
rikkoon. Toisaalta kokemusta oli myös siitä, että oman puolensa pitäminen oli saanut 
äidin kysymään mitä kuuluu. Vuorovaikutussuhteessa omiin vanhempiin koettiin muu-
tosta. Vanhempien asioihin oli tullut hyväksymistä ja oivallusta sekä ymmärrystä siitä, 
ettei ole ainoa ihminen joka ylläpitää ja rakentaa ihmissuhteita. Tuen voi saada myös 
joltakin toiselta aikuiselta ihmiseltä, jos omat vanhemmat eivät sitä kykene antamaan. 
Ydinajatuksena nousi esille, että tärkeintä on keskittyä omaan elämään. 
  
”Enää vanhempien jutut eivät häiritse niin paljon. Esimerkiksi isä joka oli juuri saa-
nut potkut työstä juomisen vuoksi. Niin kykenin sanomaan vanhemmille, että olet 
varmasti edesauttanut itse tätä tilannetta, että menetit työpaikan. Mun elämä ei 
heilahda näistä asioista, vaan se on jonkun toisen omaa elämää.” (H1) 
 
”Vanhemmat elävät omaa elämää eivätkä heidän tekemiset vaikuta omaan elä-
mään enää niin paljoa.  Tukea antavia ihmisiä voi löytää muualtakin eikä sen ei 
aina tarvitse olla oma vanhempi.” (H2) 
 
”Pohdin missä roolissa olen suhteessa omiin vanhempiin. Olenko isän terapeutti? 
Olenko omien vanhempieni vanhempi?” (H7) 
 
”Miten vähän oma äiti tuki terveystilanteessa. Äiti ei ole kertaakaan kysynyt asi-
asta. Koin kuitenkin etten jäänyt uhriksi siihen, että mun äiti huomaa minua. En ole 
antanut asian vaikuttaa liikaa omaan elämään. Ei kannata hakata päätä seinään 
vaan mennä elämässä eteenpäin.” (H2)  
 
”Kyseenalaistin äidin toimintaa hänelle itselle miksi puhut mulle näin ja sä et nää 
omaa toimintaasi. Kehkeytyi soppa. Kerrankin pidin puolia ja väittelin, että mistä 
koko keskustelu alkoi ja mitä se piti sisällään ja miksi ärsyynnyin. Tunsin, että ekaa 
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kertaa oli pitänyt puoliani suhteessa äitiin. Olen tästä kovin ylpeä. Olen oppinut 
ettei kaikki ihmissuhteet ole enää mun vastuulla vaikka mieheen tämä ei vielä 
päde.” (H7) 
 
”Omille vanhemmille voi sanoa ei, joka on auttanut matkalla eteenpäin.” (H2) 
 
”Olen ollut huostaan otettuna, koska en pystynyt asumaan äidin kanssa. Perhepa-
lavereissa keskusteltiin aina vain äidin asioita Ensimmäistä lasta odottaessa huu-
sin kerran äidille, että sä et koskaan kuuntele mua mitä mulla on sulle asiaa. Sun 
omat asiat ovat aina tärkeämpiä. Nyt riittää. Meni monta kuukautta ettei puhuttu. 
Tämän jälkeen äiti on välillä ryhtynyt kysymään mitä kuuluu.” (H1) 
 
 
Ryhmässä keskusteltiin siitä, mistä oma jaksaminen koostuu ja mikä vaikuttaa omaan 
hyvinvointiin? Omien voimavarojen lisääntymisen koettiin vaikuttuneen moneen asiaan. 
Huomattiin, että aiemmin oli tehnyt sellaisia asioita jotka eivät välttämättä tuottaneet it-
selle hyvää oloa. Asioita teki toisen vuoksi.  Huomattiin, että omien rajojen tunnistaminen 
lisäsi hyvinvointia. Pohdittiin myös sitä, miksi elämä on sellaista kuin se on. Havaittiin, 
että elämässä voi olla jollakin osa-alueella vaikeaa, kuten taloudellisesti tai terveydelli-
sesti mutta siitä huolimatta voi tuntua siltä, että elämä on kunnossa ja elää hyvää elä-
mää. Ryhmäläiset kokivat, että omat elämän ymmärrys oli lisännyt oman arvokkuuden 
kokemista. Oman elämän arvostuksista tuli esille rehellisyys ja luottamus toisiin ihmisiin 
sekä vapaus ja mahdollisuudet tehdä elämästä omannäköistä. Ymmärrys oli lisääntynyt 
siitä, että omia toimintatapoja voi muuttaa. Osalla ryhmää tämä prosessi oli jo alkanut 
ennen ryhmään tuloa ja jatkui kaikilla ryhmän aikana. 
 
”Omassa elämässä toimimiseen vaikutta se miten hyvin on huolehtinut omista tar-
peistaan ja itsestään. Jos on toiminut epäedullisesti itseä vastaan, niin negatiivinen 
koneisto lähtee herkemmin käyntiin. Nykyisin on helpompi sanoa itselle, että anna 
olla. Tää on tätä ja mä tiedän tän ja tarvittaessa pystyn soittamaan jollekin ja ker-
tomaan murheet.” (H1) 
 
”Aluksi oli tasapainottelua ei sanomisessa. Vaikeaa kun ei ollut aiemmin osannut 
sanoa ei, eikä osannut tahtoa asioita. Hoksasin, että omien rajojen pitäminen an-
taa lisävoimia ja hyvää oloa.” (H5) 
 
Mikä johtuu mistäkin? Pojan kanssa olen ollut kahdestaan. Olen on tutustunut toi-
seen äitiin jolla, on samanlaista taustaa.  Voi kai sitä ajatella, että osallisuus on 
ehkä lisääntynyt mutta onko se juuri tapahtunut tämän ryhmän kautta vai jotenkin 
muiden elämänasioiden.  Olen sosiaalisesti rohkea.” (H6)  
 
Elämähallinnan tunne vaihtelee. Eilen itkin ja tuntui ettei ollut ollenkaan elämän-
hallintaa mutta tänään tuntuu aivan toiselta. Olen hyvässä flow:ssa.” (H1) 
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Kuviossa 3. tuodaan esille yhteenvetona mistä kykyuskomukset koostuivat tässä ryh-
mässä. Otsikkona on voimavarat. 
Sosiaaliset suhteet Itsetuntemus Terveys Sosiaalinen asema 
Oma perhe Mistä oma jaksami-
nen koostuu 
Psyykkinen ter-
veys 
Työ 
Lapsuuden perhe Omien tarpeiden 
tunnistaminen 
Fyysinen ter-
veys 
Opiskelu 
Vertaistuki Omat kyvyt ja taidot 
 
Kuvio 3. Voimavarat 
 
10.3 Kontekstiuskomus.  
 
Tarjoaako toimintaympäristö yksilölle mahdollisuuksia saavuttaa päämääriä? Ihminen 
arvio ympäristöään jatkuvasti itsensä kautta. Ihminen ajattelee mitä muut ajattelevat mi-
nusta? Onko minusta mihinkään? (Siitonen 1999: 142 - 144). Vertaisryhmässä ihminen 
saa kokemuksen kuulumisesta johonkin ryhmään tai yhteisöön. Ihminen kokee, että hä-
nen ajatuksilla on merkitystä. Tätä tunnetta voidaan kutsua myös voimaatumiseksi. 
Tunne siitä, että on osa ryhmää ja on osallisena ryhmän prosessia, edistää sitoutumista 
oman ja toisten toipumisen edistämiseen. (Mehtola n.d. 7 - 9.) 
 
Toimintaympäristönä nousi esille tässä kohtaa oma perhe, työelämä ja vertaistukiryhmä. 
Jokainen osallistuja oli kokenut vertaistuen merkityksen omaan elämään merkittäväksi 
ainakin jollakin tasolla. Vertaistuesta nousi esille avoimuus ja arvostus toisia kohtaan. 
Ymmärrys siitä, että ihmiset ovat erilaisissa elämäntilanteissa mutta voivat silti auttaa ja 
tukea toisia. Osalle ryhmä oli tuonut laajempaa hyväksymistä oman elämän suhteen. 
Suurimmalle osalle se oli tuonut yleistä jaksamista elämään. Oman itsensä kuuntelemi-
sen taitoa. Ryhmä oli herättänyt ajatuksia myös siitä, mitä voisi tehdä toisin. Mitä haluaa 
omalta elämältä? Osalle oli ryhmän aikana tapahtunut isojakin muutoksia. Kuten muu-
toksia parisuhteessa, terveydessä ja työelämässä. Tukiryhmä oli vaikuttanut omaan 
tunne-elämään myönteisellä tavalla. Rajojen vetämisen opettelu nousi ihmissuhteisiin, 
työpaikkaan ja omaan terveyteen. Omien puolien pitäminen oli vahvistunut.  Ryhmän 
erilaisuutta kohtaan koettiin arvostusta. Ymmärrystä siitä, että oma elämäntilanne ei näy 
välttämättä ulospäin. Asiat eivät hallitse koko elämää, vaikka välillä tuntuisikin, että ne 
hallitsevat sisäistä maailmaa. Ihmisen ulkoinen elämänhallinta voi olla kunnossa vaikka 
hän kokee esimerkiksi olevansa yksinäinen ja onneton. (Ihalainen - Kettunen 2006: 11). 
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Mulla ryhmä on vaikuttanut tunnemaailmaan ja tunteiden heittelyyn. Omaan pari-
suhteeseen. Mulla on ollut aina vaikea luottaa toisiin ihmisiin. Mikä elämässä voisi 
olla pysyvää? Olen edelleen hyvin omavarainen mutta ehkä nykyisin on joitakin 
ihmisiä kehen pystyn luottamaan.” (H8) 
 
Mulla on tullut isoja muutoksia. Olen oppinut kuuntelemaan itseäni. Mikä on oma 
toive ja halu. Olen hakenut töistä sairaslomaa. Saanut masennus diagnoosin ja 
muuttanut erilleen avomiehestäni.” (H3) 
 
”Olen opetellut omia rajoja ja jämäkkyyttä kaikilla osa-alueilla. Mitä sietää elä-
mässä ja mitä ei. Varsinkin ihmissuhteissa, työpaikalla ja omassa terveydessä.” 
(H4) 
 
”Koko elämän matka on ollut tärkeä. Kaikki ovat eri elämänvaiheissa ja eri tilan-
teissa. Eri prosesseissa. Kokemus, että jokaisesta viikonlopusta on saanut vink-
kejä omaan elämään. Ylitse muiden ei nouse mikään erityinen. Vaikea edes muis-
taa mitä kaikkea on tapahtunut. Kokemus, että viikonloput olleet tärkeitä ja paljon 
on prosessoitu asioita mutta mitä kaikkea niin sitä on tässä hetkessä nyt vaikea 
muistaa.” (H2) 
 
Olen hullu ja viallinen mutta en ehkä olekaan, koska muutkin kokeneet samoja 
asioita. Ryhmä on antanut todella paljon varmuutta oman elämään.”  (H6) 
 
Olen ujo, eikä oo ollu helppo lähtee mutta tässä ryhmässä on ollut helppo olla 
alusta vaikka kaikkia ei tunne.” (H3) 
 
Olen kokenut, että olen saanut vapaasti olla just sellainen kuin olen. Ei ole missään 
vaiheessa ollut sellainen olo ettei olisi voinut kertoo jotain asiaa, että ryhmässä ei 
olisi ollut luottamusta. Se on enemmän ollut sitä, ettei ole vielä itse pystynyt siitä 
puhumaan.” (H5)  
 
Ekana viikonloppuna ymmärsin, että me ollaan kaikki täällä samasta syytä. Meillä 
on yhteinen päämäärä ja motivaatio työskennellä näiden asioiden kanssa. Huo-
masin, että kaikilla on yhtä kipeitä juttuja sisällä niin se toi jotenkin itselle sellaisen 
rauhoittumisen. Kaikki ollaan erilaissa elämäntilanteissa. Kaikilla on erilainen 
elämä. Voin samastua kaikkiin teistä ja ottaa jokaiselta jotakin hyvää piirrettä itsel-
leni. Tämä tuo itselle tosi voimakasta eheytymisen tunnetta.” (H1).  
 
”Luontevaa on ollut. Kun asioista on puhuttu niin on huomannut, että mun asiahan 
tuli oikeastaan jo tossa. Kun on kerran sanottu niin ei ole ollut tarvetta sanoa sitä 
uudestaan.” (H3) 
 
”Olen kipuillut oman sosiaalisuuteni ja rauhallisuuteni kanssa. Olen työstänyt sitä 
ja ymmärtänyt, että saan olla rauhallinen. Saan olla vähemmän sosiaalinen, koska 
saan sanottua kuitenkin asiat, kun siihen on tarve. Aina yritetty opettaa että pitää 
olla puheliaampi ja ottaa osaa enemmän ryhmään. Olen opetellut siihen, että saan 
olla tällainen. Omanlaisesti sosiaalinen.” (H4) 
 
 
Ryhmän eri toimintamuodoista nousi esille luovat menetelmät ja rentoutusharjoitukset. 
Lapsuuden traumojen läpikäyminen koettiin hyvin tärkeäksi, koska se avasi ymmärrystä 
siitä, miksi on toiminut niin kuin on toiminut. Merkittävä kokemus oli myös ollut ”Tanjan 
kertomuksella” vertaistuesta. Yleisesti ryhmässä koettiin vallitsevan arvostus ja vapaus. 
Jokainen sai olla omanlaisensa. Jokainen otti ryhmässä omaa tilaa yksilöllisesti. Toiset 
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osallistujat olivat puheliaampia kuin toiset. Haastattelu tilanteessa jokainen toi esille omia 
mielipiteitään rohkeasti.  
 
Jokaiselle Tanjan kertomassa tarinassa merkitsi varmaan vähän eri kohdat omia 
asioita niin tavallaan siitä sai jonkinlaisen yhteyden ja luottamuksen. Uskalsi kertoa 
asioista.” (H1) 
 
Miksi olen ollut typerä. Miksi oon tehnyt noin? Kun tapahtumat käytiin läpi, niin 
ymmärsi miksi on tehnyt niin kuin on tehnyt.” (H7). 
 
Luovien tehtävien alussa tuntui, että mä oon ihan pihalla ja en saa ollenkaan kiinni 
mitä tässä teen. Tehtävät avautuivat pikku hiljaa. Kotiin mentäessä nämä tehtävät 
ovat prosessoineet oma itseä ihan eri tavalla. Tehtävien myötä on tullut tosi sees-
teinen ja rauhallinen olo.” (H5)  
 
Toinen viikonloppu tuntui käänteentekevältä ja varsinkin omien tunteiden löytymi-
nen. Oman kehokuvan kautta ne konkretisoituivat.” (H4) 
 
Mielensisäiseen toimintaan voidaan liittää oma sisäinen puhe, joka aiheutti ryhmässä 
paljon keskustelua. Omaan sisäiseen negatiiviseen puheeseen on hyvä kiinnittää huo-
miota omien kykyjen ja vähättelyn huomaamiseksi. Negatiivinen puhe kuluttaa voimaan-
tumisen kokemista ja saattaa jopa estää sen. (Siitonen 1999: 155 – 156.) Sisäinen puhe 
ilmeni ihmisillä eri tavalla. Osalla se oli ollut, ja on edelleen hallitsevampaa kuin toisilla. 
Sisäinen puhe tarkoitti tässä tilanteessa omia sisäisiä negatiivisia ajatuksia ja tunteita. 
Sisäinen puhe liittyi myös siihen miten tuo asioitaan esille muille. Uskaltaako kertoa 
oman mielipiteensä ja näyttää tunteensa. Tunteiden näyttäminen on aina hyvin yksilöl-
listä. Osa pitää tunteitaan ja ajatuksiaan luonnollisesti enemmän sisällään kuin toinen. 
Tämä on kiinni myös persoonallisista tekijöistä, kuin kyvystä ilmaista tunteita. Sisäisestä 
äänestä löydettiin myös vahvuuksia. Oma sisäisen äänen avulla voitiin harjoitella etukä-
teen vaikeita tilanteita ja antaa itselle positiivista kannustusta. 
 
Minulla on ollut negatiivista puhetta jota olen alkanut tiedostaa enemmän. Olen 
lähtenyt myös muuttamaan tietoisesti sitä positiivisemmaksi.  Ei kaikissa asioissa 
mutta joissakin asioissa.” (H4) 
 
Minulla se sisäinen puhe jotenkin liittyy siihen, että minun on vaikea puhua ja kes-
kustella negatiivisista asioista. Joskus oma sisäinen koneisto lähtee todella käyn-
tiin ja ne on niitä hetkiä milloin tuntee, että todella sekoaa ja tekee jotain kammot-
tavaa. Olen varovaisen toiveikas, että pystyisin hallitsemaan ja opettelemaan 
oman sisäisen maailman hallintaa ja ratkomaan asioita.” (H8) 
 
 
Käyn sisäisen ääneni kanssa keskustelua. Jos joku asia on vaikea niin sanon it-
selleni ettei tämä käy. Opettelen ensiksi sisäisellä puheella vetämään rajoja ja jos 
tule se hetki milloin joutuu sanomaan tai joutuu tilanteeseen jossa joutuu sano-
maan, että tämä ei käy niin oman sisäisen äänen kanssa on opetellut etukäteen 
näitä tilanteita.” (H7) 
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Välillä ajatukset saattaa lähteä kulkemaan kovaa vauhtia niin silloin ajattelen, että 
olen tässä kotona ja lapsen kanssa on kaikki hyvin. Mitään sellaista ei varmasti 
tapahdu mitä ajatuksen tasolla on käynnissä. Välillä olen tosi yksinäinen. Ajatukset 
ja tekeminen tuntuu välillä hyvin merkityksettömiltä.” (H6) 
 
Tämä on antanut mahdollisuuden tiedostaa omaa sisäisestä puhetta. Vuoden ajan 
olen voinut ajatella omaa sisäistä puhetta mutta sitä ennen en olleenkaan, koska 
olen vain tehnyt asioita ja padonnut kaiken. Menen edelleen helposti siihen sa-
maan toimintamalliin kuin ennen, että pidän ajatukset ja tunteet sisällä vaikka voi-
sin hyvin tuoda niitä enemmän esille. Haluaisin keskustella jostakin negatiivisesta 
asiasta mutta olen kuin pesusieni, joka vetää vettä täyteen ennen kuin poksahtaa. 
Siinä vaiheessa ei enää pysty käyttäytymään mutta nyt on tiedostanut sen, että 
milloin alkaa täyttymään.” (H5) 
 
Oma suhde ympäristöön nousi esille merkittävästi. Minkälaista tukea saa ympäristöstä 
ihmissuhteiden osalta. Ovatko asiat yhden ihmisen vastuulla? Vuorovaikutus asiat nou-
sivat esille. Miten tulen toimeen muiden ihmisten kanssa? Osa ryhmäläisistä oli kokenut 
esimerkiksi huonoa omatuntoa työpaikalla mutta huomannut, ettei ole vastuussa asioista 
yksin. Omaan itseen ja myös toisten toimintatapoja kohtaan koettiin hyväksyntää. 
 
”Omien puolien pitäminen nousi esille. Ei aina tarvitse etsiä itsestä niitä vikoja miksi 
ei vaikka tule toisen kanssa toimeen. Hyväksyminen myös toisen olemisesta sel-
laisena kuin hän on. Kaikki asiat eivät ole yksin omalla vastuulla.” (H2) 
 
Mun ei tarvitse enää tuntea huonoa omatuntoa siitä jos en näe esimerkiksi kave-
reitani. Näkeminen ei siis pelkästään ole mun vastuulla.” (H7)   
 
Minulla on ollut tosi voimakkaana se, että haen itsestäni vikaa esimerkiksi jos 
töissä tapahtuu jotain. Joku on mennyt pieleen tai on tapahtunut virhe niin ajattelen 
ensiksi, että se on ollut minä joka on syypää tähän. Parisuhteessa olen myös aja-
tellut, että mun pitää muuttua tai muuttaa itseäni ja se, että mulla on ollut niin han-
kala lapsuus niin se johtuu vain minusta. On ymmärtänyt että meitä on kaksi eikä 
kaikki ole mun vikaani.” (H5) 
 
Joskus on töissä on ollut kiva ajatella, että mä itse toimin nyt ihan oikein mutta mun 
ympärillä on ihan törppöjä tyyppejä.” (H2) 
 
Kuviossa 4. esitellään yhteenvetona ryhmän kontekstiuskomukset (toimintaympäristö). 
Otsikkona on oma elämä.   
Tukiryhmä Sosiaaliset suhteet Psyykkinen terveys Oma identiteetti 
Vertaistuki 
omaan elämään 
Oma perhe Tunne-elämä Omat rajat 
Ryhmän eri toi-
minta muodot 
Parisuhde Mielen sisäinen toi-
minta 
Oman itsen kuuntelu 
Ymmärrys omista 
toimintatavoista 
Työelämä 
 
Kuvio 4. Oma elämä 
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10. 4 Emootiot. 
 
Oma tunnemaailma. Tunteet ovat keskiössä kun ihminen asettaa itselleen päämääriä ja 
arvio omia mahdollisuuksiaan. (Siitonen 1999: 145.) Ryhmässä nousi esille tunteiden, 
ajatusten ja tekojen hallinta. Tunteita peilattiin suhteessa itseen, ihmissuhteisiin ja ym-
päristöön. Tunteet lähiympäristöä kohtaan nousivat esille voimakkaimmin. Suurimpia 
haasteita koettiin tunteissa omia lapsia kohtaan. Miten reagoin lapseni ärtymykseen ja 
kiukutteluun? Yksinhuoltaja pohti kelle voin näyttää tunteeni, kun ei ole toista aikuista 
vierellä? Tunteet omia vanhempia kohtaan tulivat esille kykyuskomusten tulos kohdassa. 
Tunteet ovat hyvin oleellinen osa elämäämme ja ne vaikuttavat kykyymme hallita asioita. 
Käsitys tunteiden hallinnasta vaihteli ryhmässä. Pääosin kokemuksena oli, että ymmär-
rys omia tunteita kohtaan oli lisääntynyt. Aiemmin ei esimerkiksi tiennyt mistä pahaolo 
johtuu, nyt siihen osaa löytää syyn. Tunteista puhuminen oli myös osalla helpottunut 
sekä sietäminen muiden tunnetiloja kohtaan oli kasvanut, eikä muiden tunnetilat enää 
vaikuttaneet omaan itseen niin helposti. Ominen rajojen tunnistaminen ja omasta itsestä 
huolehtiminen oli myös auttanut tunteiden hallintaa. Osa koki vielä varovaisuutta oman 
tunnemaailmansa suhteen. Miten asiat etenevät? Mihin pystyy ja kykenee?  
 
Vertaistukiryhmän aikana osallistujat pääsivät tunnistamaan omia tunnetilojaan erilaisten 
menetelmien kautta. Ryhmän jäsenet toimivat toisilleen peileinä tunteiden näyttämisessä 
ja kokemisessa. Esille nousi myös ajatus siitä, kuinka tunteet ja hallinta ovat mielenkiin-
toinen jo käsitteenä. Kuinka niitä tunteita hallitaan? Kysymyksenä nousi esille, onko niin 
tasapainoista ihmistä joka ei koskaan räjähtäisi. Näyttäisi voimakkaasti tunteita ja aja-
tuksiaan. Ryhmässä tuli esille se, että ihmisillä on erilaisia tapoja näyttää tunteitaan ja 
jokaiselle tulee sallia oma tapansa.  
 
Tolla toisella on tuollainen tunne eikä mun tarvitse reagoida siihen eikä ottaa sitä 
itselleni. Tätä on jotenkin tiedostanut enemmän.” (H8)  
 
Auttaa olemaan armollinen itselle, että on helpompi muuttaa tilannetta kun tietää 
mistä mikin tulee. On helpompi muuttaa omaa suhtautumista ja ajatuksia. Paha 
tunne ei tulee enää niin helposti kun asioihin ei mene enää niin tunteella mukaan.” 
(H4)  
 
Olen oppinut sietämään miehen huonoja päiviä paremmin. Ennen kysyin helpom-
min mikä sulla on ja tilanne pitää korjata ja ratkaista äkkiä. Siedän myös lapseltani 
paremmin erilaisia tunteita. Voin olla se järki.” (H7) 
 
Olen alkanut tiedostamaan kun on saanut lapsen ja on niin yksin ja lapsella tulee 
niitä kiukku juttuja ja muita ja ollaan paljon kahdestaan. Tunne siitä että olen kuin 
pikku tyttö ja haluaisin kiukutella ja kuka minua kuuntelee. Toisaalta minun pitäisi 
alkaa pitää itsestäni huolta ja sitten voisin löytää sen oikeanlaisen ihmisen.” (H6) 
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Olen huomannut omasta puolisostani kuinka hän on lapsen tasolla. Kun hän on 
lapsen kanssa niin minun on ollut helpompi nähdä itseäni sitä kautta, kuinka se 
auttaa, että pysyn niissä omissa realiteeteissa. Enkä lähde lapsen tunteeseen mu-
kaan niissä tilanteissa. Mutta kun olen lapsen kanssa kaksistaan, niin silloin tulee 
usein porua ja turhautumista. Silloin lähtee tunteeseen mukaan helpommin.” (H1) 
 
Mä en ajattele ihan kokonaan, että tunteita pitäisi hallita kyllä siis jotenkin mutta en 
tykkää pelkästään sellaisesta harmaasta. Enkä allekirjoita sitä, että jos ei hallitse 
tunteita niin on tunneongelmainen.” (H2)  
 
Mieheni perheen luona ei näytetä tunteita. Olen tottunut omassa perheessä siihen, 
että saan räiskyä ja levitä pitkin pöytiä ja se on ok, kunhan en vahingoita sillä seu-
rauksella ketään. Se ei oikeuta mulle tietenkään tietynlaista käyttäytymistä mutta 
mun ei tarvitse padota tunteita sisälle sen vuoksi, että jonkun muun maailmassa 
niin ei saa tehdä.” (H1)  
 
Ihanaa, että ihmiset näyttää tunteensa. Itsestä huolehtiminen auttaa tunteiden hal-
linnassa.” (H2)  
 
 
Kysymyksenä nostettiin myös esille, että oliko kokenut ryhmän aikana turhautumista tai 
negatiivisia tunteita, johon ei ryhmästä juurikaan noussut vastauksia. 
 
Turhautumista on kyllä tullut omaan elämään ja itseen liittyen mutta jos ryhmään olisi tullut tur-
hautuminen niin ei varmaan olisi tässä nyt.” (H1) 
 
Kuviossa 5. esitellään ryhmän emootioiden koostuminen. Otsikkona on tunteiden hal-
linta.  
Tunteet suhteessa Tunteiden näyttäminen ja pu-
huminen 
Tunteiden tiedostami-
nen 
Itseen ja parisuhtee-
seen sekä lapsiin 
Omissa ihmissuhteissa (työ-
elämä, ystävät) 
Itsessä 
Lapsuuden perhee-
seen 
Vanhemmat (isä, äiti) Toisessa 
Muihin ihmissuhtei-
siin 
Oma perhe (parisuhde, lapset) 
 
Kuvio 5. Tunteiden hallinta 
 
10.5 Omat voimavarat 
 
Loppuun tein ryhmälle kysymyksen omista voimavaroista miltä ne tuntuivat tällä het-
kellä? Jos halusi niin, voimavaroille sai antaa arvion 1-10 väliltä. Tuon loppuun esille 
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kaikkien ryhmäläisten oman näkemyksen omista voimavaroista, jotka koostavat hyvin 
yhteen vielä yllä esitettyjä tuloksia ryhmähaastattelusta. 
  
En osaa sanoa liittyykö se tähän kurssiin mutta tän vuoden aikana annan arvosa-
naksi omille voimavaroille 9. Voimavarat ovat lisääntyneet monella alueella. Tällä 
hetkellä on menossa pohdinta mikä minusta tulee isona. Keskustelin ryhmän oh-
jaajan kansa, että menen päivä kerrallaan ja nautin tästä hetkestä.” (H3) 
 
Jos voimaantuminen tarkoittaa samaa asiaa kun hyvä olo niin olisin pakkasen puo-
lella mutta jos se ei tarkoita samaa niin menee 9 kieppeillä. Mulla on ollut tosi hc 
vuosi. Olen ollut tosi isoissa prosessissa. Oon ollut välillä tosi poikki. Koen kuiten-
kin, että nää kaikki asiat on ollu kuitenkin eteenpäin vieviä ja tiedän itsestäni sen, 
että kun jotain minussa alkaa tapahtua niin ei ole enää sellaista vaihtoehtoa, että 
laittaisin ne asiat jonnekin laatikkoon. Vaikka koen, että on ollut tosi raskasta niin 
nää kaikki asiat on ollut tosi super positiivisia mun elämän ja mun perhe elämän 
kannalta. Tää on ollut se keino, että pystyn huolehtimaan perheen hyvinvoinnista, 
että osallistun näihin viikonloppuihin. Odotan todella innolla tätä toista vauvaa ja 
se miksi meidän perhe elämä voi muodostua vaikka joku toinen päivä voi tuntua 
siltä, että ei helvetti tästä tuu yhtään mitään. Jotenkin on vaan on realiteeteissa ja 
oma kone on nyt huoltotauolla (äitiysloma) niin on aikaa miettiä asioita ja ottaa 
rauhallisesti.” (H1)  
 
Musta tuntuu, että on ollut enemmän niitä voimavaroja, että olen aidosti lähtenyt 
pohtimaan asioita ja hakemaan muutoksia ja vaihtoehtoja. Mutta nyt tuntuu siltä 
kun prosessit on lähtenyt käyntiin niin monella tasolla, että voimavarat loppuu ja 
jaksanko viedä kaikkea loppuun. Miten tästä jatkan? On vaikeaa valita sitä mitä 
teen nyt ja mitä sitten joskus myöhemmin. Toivon että osaan tehdä oikeat valinnat. 
Eroanko nyt vai en niin se ois oikea valinta jos siihen päätyisin. Olen toiveikas sen 
suhteen, että saan itselleni apua, että pääsen aloittamaan terapian ja käytyä 
enemmän läpi näitä asioita ja siten joskus olisi helpompi olla itsensä kanssa.” (H8)  
 
Olen aina ollut kärsimätön ja aloitin laittamaan omaa elämääkin syksyllä kuntoon 
rytinällä mutta ei kaikki asiat eivät kuitenkaan tapahtunut rytinällä esimerkiksi oman 
asunnon myynti, joka on kestänyt. Muutkin asiat ovat olleet pohdinnassa kuten 
esimerkiksi oma parisuhde kun nykyisin tunnistaa ja huomaa asioita eri tavalla kuin 
ennen. Syksyllä sain uuden työpaikan, niin olin ihan jees mutta sielläkin alkoi tilan-
teet pikku hiljaa muuttumaan kun esimies vaihtui niin muutakin. Siellä tultiin siihen 
tilanteeseen, että mulla ei ole töitä. Tavallaan joudin vastakkain sen kanssa kun 
itse olin aiemmin se joka teki kiireellä kaikkea niin kuinka merkittävää se on miten 
paljon tekee vai saako jostakin muusta sen energian. Kaikki ne asiat joita tämän 
vertaisryhmän myötä on tullut eteen, niin miellän, että olisin siinä omassa voimaan-
tumisessa siellä 9. Olen päässyt laittamaan muutoksia ja asioita liikkeelle mutta 
lopputulosta en vielä kokonaan tiedä mihin tässä ollaan menossa mutta fiilis siitä, 
että asioihin voi vaikuttaa eikä ajattele vaan niin, että asioita tapahtuu vaan mulle. 
Niin se on ollut merkittävintä. Ymmärtää myös sen mihin voi ja ei voi vaikuttaa. 
Ajatus siitä, että jos tarpeeksi luottaa itseensä niin pääsee kyllä eteenpäin.” (H5)  
 
On laittanut muutoksia käyntiin ja joitakin päätöksiä saanut tehtyä ja nyt toivon, 
että se muutosprosessi jatkuu ettei se jää vaan tähän. Tavallaan kun vanhaan on 
niin helppo palata. Sanoisin 8 luokkaa oma voimaantumisen tunne.” (H4)  
 
6-7 välillä on omat voimavarat tällä hetkellä. Paljon olen saanut mutta tiedostan, 
että paljon on vielä tekemistä. Ero lapsen isästä vaikeaa. Irti päästäminen vaikeaa. 
Mihin asioihin tyytyy suhteessa? Varmaan jatkan tästä ja menen jollekin psykolo-
gille juttelemaan tän jälkeen. Pysyisi jossakin mukana. Minullekin tarjottiin perhe-
neuvolasta apua kotiin ja kieltäydyin siitä pitkään ennen kuin viimein suostuin. Apu 
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tuli lähinnä lasten hoitoon, jotta voin käydä omilla asioilla. Saa omaa aikaa kun 
vain osaisi sitä ottaa.” (H6) 
 
En pääse tähän kouluasteikkoon. On minussa tapahtunut paljon asioita mutta en 
osaa nyt vielä sitä analysoida. Tämä on vielä hakusessa.” (H7) 
 
Sama juttu en osaa antaa arvosanaa mutta vuoden aikana on tapahtunut paljon 
asioita. Se on kuitenkin monen asian summa miltä tällä hetkellä tuntuu. Ehkä tässä 
kohtaa on se tunne, että voi hyvillä mielin jatkaa eteenpäin. Toiveikas olo. Ehkä 
sitä itse jotenkin odottaa, että ne muutokset olisi sellaisia, että nyt mä laitoin asiat 
kuntoon ja sitten edetään seuraavaan asiaan. Välillä se on rassaavaa, että huo-
maa kun toistaa niitä vanhoja samoja asioita.” (H2) 
 
Kuviossa 6. on esitetty yhteenvetona haastattelu alueiden tulokset. Otsikkona on elä-
mänhallinta.  
Voimavarat ja so-
siaaliset suhteet 
Voimavarat ja ar-
vot 
Voimavarat ja minä-
kuva 
Voimavarat ja 
terveys 
Oma perhe (lapset, 
puoliso) 
Luottamus Itsetunto ja itsetunte-
mus 
Psyykkinen ter-
veys 
Vertaistuki (ryhmä-
läiset) 
Vapaus Oman elämänhisto-
rian tunteminen 
Fyysinen terveys 
Muut ihmissuhteet 
(vapaa-aika ja työ) 
Rehellisyys Omat kyvyt, taidot ja 
heikkoudet 
Omasta hyvin-
voinnista huoleh-
timinen 
Ryhmän ohjaajat Arvostus Tunteiden tunnista-
minen ja näyttämi-
nen 
 
Kuvio 6. Elämänhallinta 
 
Voimavaroiksi voidaan lukea kaikki ne asiat, joita ihminen osaa, jaksaa tai voi tehdä ja 
joissa hän kokee onnistumista. Voimavaroja voidaan löytää ihmisestä itsestään ja ym-
päristöstä. Ympäristön voimavarat rakentuvat oman elinympäristön fyysistä ja sosiaali-
sista mahdollisuuksista. Omat voimavarat liittyvät fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. 
Ympäristön sosiaaliset voimavarat tarkoittavat ihmissuhteita, jotka jakaantuvat konkreet-
tisen apuun arkipäivässä, kuten tunnetukeen (tunteiden jakaminen, kannustaminen ja 
lohdun saaminen) ja tietotukeen (neuvot ja ohjeet arkielämään.) (Ihalainen - Kettunen 
2006: 47 - 48.) Haastattelusta nousi yhteenvetona esille elämänhallinta, joka koostui elä-
män eri osa-alueiden voimavaroista. Esille tuodaan ne tekijät, jotka tukivat sekä haastoi-
vat ryhmäläisten voimavaroja tämän vertaistukiryhmän aikana. Esille nousivat sosiaali-
set suhteet, jotka koostuivat omasta perheestä, lapsuuden perheestä, vertaistuesta sekä 
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muista ihmissuhteista ja ryhmän ohjaajista. Omat persoonalliset kyvyt ja taidot. Tuntei-
den tunnistaminen ja esille tuominen. Psyykkinen ja fyysinen terveys. Minäkuva johon 
vaikuttaa itsetunto sekä tuntemus itsestä ja elämänhistoria Tärkeinä asioina pidettiin va-
pautta, rehellisyyttä, arvostusta ja luottamusta, jotka tulivat esille useammassa haastat-
telun kohdassa.  
 
11 Johtopäätökset 
 
Opinnäytetyön tutkimuskysymyksenä oli, että mitkä olivat vertaistukiryhmän ja sitä kautta 
yksilön kokemukset ja näkemykset voimaantumisesta? Mistä tekijöistä voimaantuminen 
rakentui ja koostui tässä ryhmässä? Yleisenä teemana tuloksista nousi esille elämänhal-
linta, joista voimakkaimmin tuli esille ihmissuhteet, perhetilanne, terveys, sosiaalinen 
asema, minäkuva ja muut elämisen voimavarat. Ryhmäläisillä oli yksilöllisiä painotuksia 
näissä osa-alueissa vaikka niissä oli myös yhteneväisyyttä.  
 
Tuon alkuun Wilson (1996) kuvauksen voimaantumisprosessista, joka sopii kuvaamaan 
hyvin tämän vertaistukiryhmän voimaantumisen matkaa. Prosessin ensimmäiseen ta-
soon sisältyy (minä voisin). Ihminen havaitsee, että hänen suhteessa itseen, muihin tai 
elämään on parantamisen varaa. Toisella tasolla (minä tahdon). Tyytymättömyys omaan 
tilanteeseen lisää motivaatiota ja herättää tarpeen sitoutua myönteiseen muutokseen. 
Kolmannella tasolla (minä toimin). Ihminen alkaa toteuttamaan toimintasuunnitel-
maansa. Hyvänolon tunne lisääntyy saavutetuista asioista. Neljännellä tasolla (minä 
olen). Ihminen tuntee itsensä voimaantuneemmaksi kuin aiemmin ja hänen on helpompi 
kohdata uusia asioita ja oppia uutta. Yhteistyö muiden kanssa sujuu helpommin. Elä-
mään tulee uusia merkityksiä ja mielekkyys lisääntyy. (Heikkilä - Heikkilä 2005: 47 - 50.) 
 
11.1 Voimaantumisen sosiaaliset prosessit 
 
Voimaantumista on tarkasteltava sosiaalisena ilmiönä, koska ihminen toimii sosiaalisissa 
verkostoissa ja kokee voimaantumista suhteessa niihin, vaikka voimantunne syntyykin 
useamman tekijän vaikutuksesta. (Järvinen 2009: 8). Mielenterveyden keskusliiton ver-
taistukiryhmään osallistuneet henkilöt muodostivat keskenään vertaisryhmän. Ryhmäläi-
siä yhdistivät samankaltaiset elämänkokemukset. Osallistujat olivat kasvaneet päihteitä 
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käyttävässä perheessä. Vertaisryhmässä ihminen saa kokemuksen kuulumisesta johon-
kin ryhmään tai yhteisöön. Ihminen kokee, että hänen ajatuksillaan on merkitystä. Tätä 
tunnetta voidaan kutsua myös voimaatumiseksi. (Mehtola 2012.) Tulokset kertovat, että 
ryhmäläisillä oli alkuun monenlaisia tavoitteita, tunteita ja ajatuksia, joista voimakkaim-
pana nousi esille halu elämän muutokseen, jakamiseen ja kokemiseen muiden samaa 
kokeneiden kanssa. Voimaantumisen prosessi mahdollistaa yksilön saavuttaa päämää-
ränsä yhteistoiminnalla toisten kanssa. (Räsänen 2005: 12). Toisilta saatu tuki tarjoaa 
mahdollisuuden työstää mielessä olevia tuntemuksia ja ajatuksia. Saman kokemuksen 
omaavat ihmiset ymmärtävät parhaiten tosiaan. (Kujala – Hiltunen - Mattila 2007: 23 - 
24.)  
 
Voimaantuminen on yhteydessä ilmapiirin turvallisuuteen, avoimuuteen, rohkaisemi-
seen, ennakkoluulottomuuteen ja tukemiseen. (Siitonen 1999: 145). Tulokset kuvaavat 
hyvin sitä, miten ryhmäläiset kokivat vertaistuen ja sitä kautta ryhmän merkityksen itselle. 
Voimaantumista tuki vertaisryhmässä ryhmän vuorovaikutus, luottamus, ymmärrys, kan-
nustus, hyväksyntä, osallisuus ja myönteinen ilmapiiri. Ryhmässä oli saanut olla juuri 
sellainen kuin on. Ryhmä oli antanut tietoa ja tukea omiin ongelmiin sekä elämäntilan-
teeseen. Elämän asiat olivat saaneet tätä kautta uusia merkityksiä. Miksi koen ja tunnen 
näin. ”Tanjan kertomuksen” esille nosto vahvistaa myös vertaistuen voimaa. Ihminen 
voimaantuu samankaltaisten elämänkokemusten jakamisesta, kuuntelemisesta ja toipu-
misen esimerkeistä. Voimaantuminen tarkoittaa sitä, että ihminen saa omien hyvien ko-
kemustensa avulla energiaa kohdata vaikeuksia ja selvitä ongelmistaan. (Ihalainen - Ket-
tunen 2006: 49). Vertaistukiryhmä piti sisällään myös rentoutusta ja mukavaa yhdessä 
oloa. Hyvänolon tunteen kautta usko ja toiveikkuus lisääntyivät elämään. Positiivisen 
vahvistaminen voimaannuttaa ihmistä. 
 
Tuloksista käy ilmi, että ryhmän annilla oli ryhmäläisille yksilöllinen merkitys. Ryhmäläi-
set olivat kukin omassa elämänvaiheessaan ja tilanteessaan. Osa oli käynyt läpi elä-
määnsä liittyviä asioista jo ennen ryhmään tuloa ja toisilla prosessit käynnistyivät enem-
män ryhmän aikana. Muutamalle nousi tarve jatkaa asioiden työstämistä ryhmän jälkeen 
ammattiauttajan kanssa. Osa koki, että näin on hyvä ja joku pohti sitä miten tästä jatkaa 
eteenpäin. Riittävätkö omat voimavarat asioiden läpikäymiseen? Usein ihminen ei kui-
tenkaan enää palaa samaan missä hän on ollut, koska hänen tietoisuutensa on muok-
kautunut. (Tuomi 2007: 143).  
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Tuloksista kävi esille, että ryhmäläiset olivat sitoutuneita ryhmään, mikä näkyi vähäisinä 
poissaoloina yhteisistä viikonlopuista. Yksilötapaamisia jokainen oli käyttänyt omien tar-
peiden ja mahdollisuuksien mukaisesti, joissa oli enemmän vaihtelua. Joillakin oli ryh-
män aikana ulkopuolinen tuki kuten terapeutti, jonka vuoksi yksilötapaamisiin ei ehkä 
ollut niin suurta tarvetta. Osalla työaikataulu tai muu perhetilanne oli estänyt yhteisen 
ajan löytymisen tapaamisiin. Yksilötapaamisista oli saatu vahvistusta prosessien käyn-
nistämiseen esimerkiksi terveysasioissa sekä tukea omien voimavarojen löytymiseen 
omassa itsessä. Ihmiselle on tärkeää saada tulla kuulluksi sekä saada tarvittaessa tu-
kea, ohjausta ja neuvontaa elämäntilanteeseen. Vertaisryhmissä samankaltaisten elä-
mänvaiheiden ja kokemusten läpikäyminen voi käynnistää toipumisen prosessin parem-
min kuin yksilöterapia. Ihanteellisin tilanne on kuitenkin, jos vertaistuen voi yhdistää yk-
silöterapiaan tarvittaessa. (Kujasalo – Nykänen 2005: 72 - 73.) 
 
11.2 Voimaantumisen henkilökohtaiset prosessit 
 
Lapsuus ja suhde omiin vanhempiin on oleellista oman voimaantumisen avaamisessa. 
Tuloksista kävi esille, että omia vanhempia kohtaan nousseet tunteet ja ajatukset olivat 
ryhmässä moninaisia. Vuorovaikutussuhteessa omiin vanhempiin koettiin haasteita. Osa 
ryhmäläisistä koki että omien mielipiteiden sanominen omille vanhemmille oli vaikeaa. 
Omilta vanhemmilta ei myöskään aina saanut tukea omaan elämäntilanteeseen. Van-
hemmat eivät myöskään välttämättä kuunnelleet mitä heille kertoi omasta elämästään. 
Vanhemmat puhuivat usein omista asioistaan. Vanhempien alkoholinkäyttö voi sekoittaa 
perheen roolimalleja ja lapset saatavat joutuvat ottamaan vastuuta perheestään jo var-
hain. (Kujasalo – Nykänen 2005: 62). Tuloksista nousi esille, että ryhmäläisille oli tullut 
lapsuuden perheeseen uutta näkemystä ja hyväksyntää. Tämä mahdollistui ryhmässä 
annettavan konkreettisen tiedon kautta mutta myös vertaistuen myötä. Menneisyyden 
asiat olivat saaneet uusia merkityksiä ja sisältöjä. Ryhmäläiset olivat työstäneet suhdet-
taan omiin vanhempiin yksilöllisesti. Osa jo pidemmän aikaa, joka näkyi siinä, että van-
hempien asiat eivät enää vaikuttaneet omaan elämään niin hallitsevasti. Vanhemmista 
koettiin erillisyyttä. Osalla prosessi oli vielä kesken. Muutokset vievät oman aikansa. Ky-
seessä voi olla koko elämänmittainen matka, koska vain itseä voi muuttaa. Ryhmä laittoi 
asioita liikkeelle. Antoi tietoa ja toi vertaistuen kautta asioita näkyväksi ja kohdattavaksi. 
Ryhmän kautta moni pääsi peilaamaan omaa menneisyyttään. Omia toimintatapoja ja 
ajatuksia itsestä sekä omista vanhemmistaan. 
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Tuloksista käy ilmi, että ryhmäläiset halusivat kehittää omaa vanhemmuuttaan. Moni 
haki tukea, neuvoja ja varmuutta omaan vanhemmuuteen. Vanhemmuus ei ole valmis 
taito ja sitä opitaan lapsen kehityksen myötä. (Ensi- ja turvakotiliitto ry n.d.) Vanhemmuu-
dessa on myös tärkeää pohtia omaa lapsuutta. Jakaa kokemuksia ja muistoja esimer-
kiksi puolison kanssa.  Perheviikonloppu oli peilannut jokaisen omaa roolia vanhempana 
olemisesta omassa perheessä. Perheviikonlopun jälkeen osa ryhmäläisistä oli kokenut 
oivalluksia oman perheen toimintatavoissa. Omaan vanhemmuuteen oli saatu voimava-
roja, uusia keinoja ja näkemyksiä. Perheviikonloppu oli myös herättänyt pohtimaan omaa 
äitiyttä ja äitinä olemista. Kaikilla ryhmäläisillä ei ollut omia lapsia. Sisäinen voima perus-
tuu itsen eheyttämiseen, joka tarkoittaa syvimmän itsen löytämistä ja omien olemuspuo-
lien hyväksymistä. Sisäinen voimantunne tulee niin omien vahvuuksien löytymisestä, 
kuin omien heikkouksien hyväksymisestä. (Takanen 2005: 184.)  
 
Tuloksista nousi esille omat voimavarat. Ihmisessä itsessään on fyysisiä, psyykkisiä ja 
sosiaalisia voimavaroja. Joita voidaan vahvistaa sosiaalisia taitoja, itsetuntemusta, tunne 
taitoja ja kognitiivisia taitoja lisäämällä sekä fyysisestä ja psyykkisestä terveydestä huo-
lehtimisella. (Ihalainen - Kettunen 2006: 49). Vertaistukiryhmä oli lisännyt yksilöllisesti 
ryhmäläisten käsityksiä omasta itsestä ja omista toimintamalleista. Tulokset näyttävät, 
että osalla elämäntilanne oli ollut sellainen, ettei terveyteen oltu kiinnitetty huomioita niin 
paljoa. Kiire ja kova tekemisen halu elämässä heijastui myös muista välittämiseen oman 
itsen ja perheen kustannuksella. Oma hyvinvointi jäi osittain huomioimatta. Esille nousi 
psyykkinen ja fyysinen terveys. Diagnoosit olivat tuoneet osalle helpotusta ja ymmärrystä 
omaan tilanteeseen. Vertaistukiryhmässä sai aikaa itselle ja oman elämäntilanteen poh-
timiselle. Joka auttoi, että omaan terveyteen ryhdyttiin kiinnittämään enemmän huo-
miota. Voimaantuminen näkyy omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta huolehtimisena. 
(Siitonen 1999: 129). 
 
Ihmisen voimaantuminen näkyy parantuneena itsetuntona, oman elämän hallinnan tun-
teena ja kykynä asettaa ja saavuttaa päämääriä. Voimaantuminen voi näkyä flow tilan 
kokemisena. Toiveikkuutena tulevaisuutta kohtaan ja uskona omiin kykyihin ja mahdolli-
suuksiin. (Siitonen 1999: 131 - 136.) Ryhmäläiset olivat motivoituneita ja asettivat itsel-
leen ryhmän alussa päämääriä ja tavoitteita, jotka osalla muuttuivat matkan aikana. 
Osalla ryhmäläisistä oli halu korjata elämän asiat mahdollisimman nopeasti mutta ryh-
män myötä tuli oivallus, ettei prosessit tapahdu niin nopeasti. Sisäistä voimaantumista 
edistää positiivinen palaute, omien arvojen mukainen toiminta ja onnistumisen kokemuk-
set. (Kokonaho 2008:12 - 15.) Ryhmä oli tuonut kokemuksen oman itsen tärkeydestä ja 
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arvokkuudesta. Ryhmä oli tuonut yleistä jaksamista elämään. Oman itsen kuuntelua ja 
ajatuksia siitä, mitä haluaa omalta elämältä. Ryhmäläisiltä löytyi uskoa omaan elämään 
sekä toiveikkuutta tulevaisuutta kohtaan. Tämä tuli esiin osalla vahvemmin ja toisilla vä-
hän varovaisemmin. Ryhmän menetelmistä nousi esille luovat menetelmät, jotka herät-
tivät osalle vierautta mutta työskentelyn jälkeen tuntuivatkin hyviltä. Ihminen voimaantuu 
myös niistä asioista, jotka eivät aluksi välttämättä tunnu luonnollisimmilta ja mukavim-
milta.   
 
Mitä paremmin tuntee itseänsä, sen paremmin pystyy olemaan tietoinen oman elämän 
valinnoille ja vaikutuksille. (Kokonaho 2008: 16).  Rajojen vetäminen nousi tuloksissa 
yhdeksi keskeiseksi osatekijäksi kaikissa haastattelun aihe alueissa. Voimaantumiseen 
kuuluu pyrkimys opetella itsensä ja asioiden kontrollia ja hallintaa. (Heikkilä - Heikkilä 
2005: 28). Rajojen vetämisen haasteet näkyivät itsen ja ympäristön välillä. Ympäristö 
koostui tässä tilanteessa ihmissuhteista kuten oma perhe, lapsuuden perhe, työ ja muut 
ihmissuhteet. Tuloksista kävi esille, kuinka välillä on vaikeaa sanoa, ei elämän eri tilan-
teissa. Kuinka helposti kantaa muiden asioista huolta. Kuinka tuntee syyllisyyttä, vaikka 
ei olisi tehnytkään mitään väärää. Ryhmäläiset tunnistivat, että omasta hyvinvoinnista 
huolehtinen ja itsetuntemuksen lisääntyminen lisäsi myös omien rajojen tunnistamista. 
Oma tahto ja voima toteuttaa elämää löytyy oman elämän tuntemisen ja arvostamisen 
kautta. Näin ulkopuoliset asiat eivät pääse ohjaamaan meitä niin helposti. Ihminen tietää 
omat rajansa. Tietää mikä tuntuu hyvälle ja mikä ei. Oman tahtotilan löytymiseen tarvi-
taan ymmärrystä itsestä. Matka sisimpään on kuin kuorisi sipulia kerros kerrokselta. Mat-
kan aikana oma voima vahvistuu.  
 
Tietoisuus omista tunteista oli lisääntynyt suurimmalla osalla ryhmäläisistä. Tunteiden 
käsittelyyn ja hallintaan oli saatu konkreettista tietoa ja keinoja. Tämä näkyi suhteessa 
itseen, parisuhteeseen, lapseen, vanhempiin ja muihin ihmissuhteisiin sekä elämän asi-
oihin kuten työhön. Osa koki vielä varovaisuutta omien tunnetilojen suhteen, varsinkin 
siinä, että miten avoimesti tuo tunteita esille muille sekä hallitsee niitä. Tuloksista nousi 
esille häpeän tunne. Häpeän myönteinen merkitys on siinä, että se muistuttaa meille 
rajoista, joiden puitteissa meidän kuuluu elää ja olla. Häpeä liittyy myös oman huonou-
den kokemiseen sekä väärin tekoihin joita ihminen haluaa salata. Häpeän tunteen voi-
makas kokeminen liitetään lapsiin, jotka ovat kasvaneet päihteitä käyttävässä per-
heessä. (Hellsten 1995: 47 - 48). Ryhmä nosti myös esille tunteiden hallinnan oleellisuu-
den. Tunteiden hallinta ei tarkoita sitä, etteikö ihminen näyttäisi tunteitaan. Kyse on 
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enemmänkin siitä minkälaisen hallinnan tunnemaailma saa ihmisestä. Miten ihminen ky-
kenee tunteitaan ohjailemaan ja tunnistamaan. Mitä vähemmän tunteita salaa ja pake-
nee, sen paremmin itse voi. Tunteet kuuluvat oleellisena osana ihmisen elämään. Ihmi-
sen tunnemaailma kostuu niin positiivisista kuin negatiivisistakin tunteista. Tunteiden hy-
väksyntä auttaa voimaan paremmin.  
 
Tulokset osoittavat, että kysymys negatiivisten tunteiden ja ajatusten ilmentymisestä ryh-
mässä sai aikaan hiljaisuuden. Uskon, että kysymyksen sisältö ei avautunut ryhmäläisille 
tai sitten ryhmässä ei haluttu ottaa esille voimakkaita negatiivisia asioita sillä hetkellä, 
jos niihin oli tarvettakaan. Negatiivisista asioista voi olla myös vaikea puhua, mikä tuli 
esiin myös tulosten kautta. Kielteisten tunteiden käsittelyssä on keskeistä turvallisuuden 
tunne muihin ihmisiin. (Ackerman 1991: 57). Negatiivisuus tuli esille vahvimmin oman 
sisäisen puheen kohdalla. Negatiivisuus kohdistui ryhmässä enemmän itseä kohtaan 
kuin ympäristöä kohtaan, joka näkyi ryhmäläisten vastauksissa. Kuten oman hyvinvoin-
nin laiminlyömisenä, negatiivisina tunteina ja ajatuksina itseä kohtaan sekä kykynä il-
maista ja tunnistaa omia tunteita, luottamuksen puutteena, itsensä arvosteluna sekä syy-
töksinä. Päihteitä käyttävän perheen lasten persoonallisuuspiirteiden kuvauksista löytyy 
joiltakin osin samankaltaisia piirteitä. (Taitto 2002: 50 – 54). Omien tunteiden ja tarpeiden 
tunnistaminen omassa itsessä on yhteydessä siihen, miten vanhemmat ovat vastanneet 
lapsen tunteisiin ja tarpeisiin lapsuudessa. Vanhemmat toimivat lapselle peilinä, kun 
lapsi alkaa rakentamaan kuvaa ja käsitystä itsestään. Lapsi voi myös uskoa olevansa 
paha, koska häntä on kohdeltu huonosti. Vanhempien päihteidenkäyttö voi aiheuttaa 
myös lapsessa turvattomuutta vanhempien vaihtelevan käytöksen vuoksi. Lapsen voi 
olla myös vaikea luottaa omiin vanhempiin alkoholin käytön vuoksi. Luottamuksen puut-
tuminen on yhteydessä omien tunteiden näyttämiseen, jotka saattavat estyä. Tämä vai-
kuttaa kykyyn kohdata ja ilmaista omia tunteita. (Hellsten 1995: 24 -26, 38.) Tunteet vai-
kuttavat kykyymme toimia sekä omanarvontuntoomme. (Siitonen 1999: 155). Itsensä vä-
hättely ja arvosteleminen latistavat voimaantumista. Tunteiden käsittely ja niiden tunnis-
taminen on oleellista voimaantumisen prosessissa.  
 
Jokainen ryhmäläinen oli kuitenkin oma yksilönsä, eikä kaikilta löytynyt samoja piirteitä 
tai ominaisuuksia. Niin kuin alan tutkimuksista on noussut esille, että vanhempien päih-
teidenkäytön vaikutukset lapseen ovat hyvin yksilöllisiä. Tukiryhmän avulla pyrittiin avaa-
maan ihmisen ymmärrystä oman elämän syy- ja seuraussuhteista. Vain oman elämän 
ymmärtämisen kautta voi tapahtua todellista voimaantumista. Tämä vaatii halua tarkas-
tella omaa itseä ja elämää reflektiivisesti, kykyä sietää turhautumista ja muita negatiivisia 
54 
  
tunteita. Muutos kestää oman aikansa. Sosiaalinen tuki vahvistaa elämänhallinnantun-
netta, joka kattaa kaikki elämän osa-alueet.   
 
Kysymys omista arvoista aiheutti ensiksi ryhmässä hiljaisuuden. Arvoista puhuminen voi 
olla arkielämässä hieman vierasta. Arvot kuuluvat silti olennaisena osana elämäämme. 
Arvot sisältävät käsityksiä ja uskomuksia elämämme asioista, mitä pidämme hyvinä ja 
tärkeinä. Arvot ovat osa minäkuvaa. Arvot ohjaavat elämäämme kohti niitä päämääriä 
joita arvostamme ja koemme tärkeiksi. Siksi omien arvojen kuunteleminen on tärkeää. 
Se johtaa kohti omaa hyvinvointia. (Vahvistamo n.d.) Tuloksista esiin nousseet arvot 
kertoivat samalla ryhmän toiveista. Ryhmä toi esille rehellisyyden, luottamuksen, vapau-
den ja arvostuksen. Näitä samoja teemoja nousi esille ryhmäläisten omissa päämäärissä 
ja tavoitteissa, kuin myös muissa haastattelun kohdissa. Kyse oli siitä, kuinka rehellinen 
kykenen ja pystyn olemaan itselleni ja muille? Kuinka arvostan itseäni ja muita? Kuinka 
vapaa olen omasta menneisyydestäni, omista ajatuksistani ja tunteistani? Kuinka va-
paasti voin luoda omaa elämääni? Kuinka luotan itseeni ja muihin? Näistä teemoista 
koostui tämän tukiryhmän voimaantumisen pyrkimykset.  
 
11.3 Voimaantumisen arviointi 
 
Mittarit ja erilaiset työvälineet toimivat auttamisen apuna. Menetelmien kautta mahdollis-
tuu yksilöllinen ja kokonaisvaltainen työskentely arjen rakentamisessa. Työvälineet aut-
tavat selvittämään asioita, hahmottamaan tilannetta, jäsentämään, ymmärtämään ja ra-
portoimaan. (Kaikko - Friis 2013: 119.) Tuloksista päätellen ryhmässä tapahtui voimaan-
tumista vertaistuen, ryhmädynamiikan ja ryhmämenetelmien avulla. Ryhmän toimintata-
voissa ja rakenteissa oli voimaannuttavaa yhteisöllisyys, tavoitteellisuus ja yhdessä koe-
tut asiat. Erilaisten toiminnallisten menetelmien kautta ryhmäläiset pysähtyivät mietti-
mään omaa itseä ja elämää. Ryhmässä käytetyt menetelmät lisäsivät ryhmäläisten elä-
mänhallintataitoja. Vertaistukiryhmä toi sisältöä elämään sekä antoi kokemuksen ja mer-
kityksen tunteita omaan elämään, jotka ovat yhteydessä voimaantumiseen. Tunteiden 
jakaminen ja kokeminen ryhmässä vahvisti ryhmäläisiä. Voimaantuminen näkyi rohkeu-
tena kohdata ja käsitellä oman elämän vaikeita asioita. Ryhmä lisäsi tietoutta itsestä, 
joka vahvisti itsetuntoa. Vertaistukiryhmä vahvisti jokaisen ryhmäläisen omia kykyjä ja 
taitoja, joka lisäsi elämäntarkoitusta. Itsetunto on osa minäkuvaa, joka kattaa niin itsear-
vostuksen kuin itsevarmuuden, joka muokkaantuu pala palalta ympäristöstä tulleessa 
palautteessa. (Pekkarinen 2007). Vertaistukiryhmä vahvisti ryhmäläisten myönteistä 
suhtautumista itseen ja elämään sekä antoi toivoa. 
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Voimaantumisen ilmentymiseen vaikutti jokaisen ryhmäläisen omat henkilökohtaiset re-
surssit ja ympäristön tukiverkko. Käsitys omasta itsestä. Oma elämänhistoria ja persoo-
nallisuuden piirteet. Voimaantuminen voidaan nähdä voiman antamisen prosessina, 
jossa voimaa pyritään siirtämään yksilöltä tai ryhmältä toiselle yksilölle tai ryhmälle mah-
dollistava prosessina, jossa ihminen voimaantuu omista lähtökohdistaan. (Räsänen 
2002: 23). Vertaistukiryhmä vahvisti jokaisen ryhmäläisen omaa voimaantumista, vaikka 
jokainen koki sitä henkilökohtaisesti. Esille nousi elämän eri osa-alueet, joissa oli ryhmän 
kesken yhteneväisiä osia menneisyyden ja lapsuuden olosuhteiden osalta. Jokaisella oli 
myös halu lisätä omaa ja perheen hyvinvointia. Eroavaisuuksia löytyi sosiaalisen ase-
man ja omien voimavarojen osalta. Jokaisen ryhmäläisen voimaantumisen tarve oli yk-
silöllinen. Voimaantumisprosessin voi nähdä myös niin, että se ei ole koskaan valmis. 
Prosessi on alati muuttuva, ja se käy läpi kaikki ihmisen elämän osa-alueet, koko elä-
mänkaaren ja historian. 
 
Voimaantuminen nähdään moniulotteisena ilmiönä, mikä kävi esille tuloksista. Ryhmä-
läisten elämässä tapahtui liikettä useammalla eri tasolla (oma perhe-elämä, vanhem-
muus, omat vanhemmat, terveys, identiteetti ja työelämä). Voimaantuminen näkyy aktii-
visuuden ja toimintakyvyn lisääntymisenä. (Siitonen 1999: 153). Ihmisen toimintaa sää-
televät intentiot, säännöt, motiivit, uskomukset, arvot. Ihmiset voivat antaa eri aikoina eri 
paikassa erilaisen merkityksen samalle objektille. (Heikkinen 2006: 62). Tulokset kuvaa-
vat ryhmän voimaantumisen kokemista siinä hetkessä, kun ryhmähaastattelu tehtiin. 
Kaikki voimaantumista ilmentävät asiat eivät myöskään välttämättä näkyneet ulospäin 
eivätkä tulleet haastattelussa esille. Voimaantuminen saattoi myös näkyä vasta ryhmän 
loppumisen jälkeen. Usein asiat asettuvat paikoilleen pikku hiljaa, ja niin kuin tuloksista 
kävi esille, että kaikkea kokemaa ei pysty välttämättä heti konkretisoimaan.  
 
Tämä vertaistukiryhmä oli ryhmäläisille yksi pysäkki elämän kokonaisuudessa. On mah-
dotonta esittää täyttä arviota siitä, miten paljon juuri tämä tukiryhmä tuki yksistään ryh-
mään osallistujan voimaantumista. Elämä on palapeli, joka koostuu monesta eri teki-
jästä, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Suurella todennäköisyydellä voidaan todeta, että 
tämän kaltaisella vertaistukiryhmän toiminnalla on myönteinen vaikutus ihmisen hyvin-
vointiin, ja sitä kautta voimaantumisen kokemiseen omassa elämässä. Ryhmän eri toi-
mintamuodoilla voi nähdä olleen edistävä vaikutus voimaantumisen ilmentymiseen ryh-
mäläisissä. Vertaistuesta löytyi myös voimaantumista lisääviä osatekijöitä, koska samaa 
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kokeneet ymmärtävät parhaiten tosiaan. Voimaantumisen sisältö on laaja ja sitä on tar-
kasteltava osa-alue kerrallaan. Ryhmäläisten voimaantumisen kokemus tulee myös 
esille tuloksien loppukohdassa, jossa on esitelty jokaisen ryhmäläisen oma näkemys 
omista voimavaroista.  
 
12 Pohdinta 
 
Opinnäytetyön raportoinnissa on kiinnitetty huomiota tutkimuseettisiin, lähdekriittisiin ja 
tutkimuksen luotettavuuteen liittyviin näkökulmiin. Tavoitteena on ollut tuoda mahdolli-
simman näkyväksi niitä tapoja, miten opinnäytetyö on tehty. Tulosten raportoinnissa on 
säilytetty vastaajien nimettömyys. Opinnäytetyön haastattelutilanteessa saatuja tietoja ei 
ole luovutettu ulkopuolisille. Ryhmähaastattelu sopi tämän kohderyhmän tiedonkeruu 
menetelmäksi hyvin. Kaikki ryhmäläiset osallistuivat haastatteluun ja puhuivat haastat-
telutilanteessa. Haastateltavat olivat luontevia ja motivoituneita. Haastattelutilanteessa 
haastattelija pyrki oleman johdattamatta haastateltavia mahdollisimman vähän. Opin-
näytetyöstä löytyy ihmis- ja yhteiskuntatutkimuksen näkökulma. Työssä käsitellään asi-
oita joilla on merkitystä yksilön hyvinvoinnille. Hyvinvoiva yksilö on yhteiskunnan voima-
vara. 
 
Elämä on matka joka muuttaa muotoaan. Elämän sisältöön ja sen tuomiin muutoksiin 
voimme vaikuttaa itse. Elämämme ei ole ennalta määrättyä eikä ulkopuolelta ohjattua. 
Jokaisella on omassa elämässään yksilölliset tapahtumansa. Elämä on tässä ja nyt. 
Elämä on todennäköisesti ainutkertainen, joka kannattaa kokeille ja nähdä, mitä se tuo-
kaan mukanaan. Voimme tehdä elämästämme helpompaa ja vaikeampaa omilla valin-
noillamme. Elämää ei kuitenkaan voi hallita. Kun hyväksyy itsensä, on parempi olla. It-
sensä kehittäminen on tärkeää. Tehdä asioita jotka ovat tärkeitä ja mukavia itselle. Ta-
voitteiden saavuttaminen vaatii ponnisteluja ja uhrauksia. Tasapainoinen mieli luo onnel-
lisuutta. Onni on jokaiselle ihmiselle henkilökohtainen. (Haarakangas 2011: 157 – 159). 
 
Ihmisen mieli on rajaton. Mieli on altis vaikutuksille. Mieli muokkautuu elämänkokemus-
ten myötä. Elämässä ei voi välttyä kriiseiltä. Vaikeuksissa auttaa, kun voi olla yhteydessä 
muihin ihmisiin. Onnellisuus on tärkeää, joka syntyy pienistä asioista. Elämä on mahdol-
lisuus. Jokaisella syntyvällä lapsella on elämä edessään ja elämän tarjoamat mahdolli-
suudet käytettävissään. Geeniperimämme vaikuttaa osaltaan edistämällä tai rajoitta-
malla ruumiillisia tai henkisiä mahdollisuuksiamme toteuttaa olemassaolomme erilaisia 
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puolia.  Kasvuympäristöllä on merkitystä ihmisen kehityksessä. Läheiset ihmiset luovat 
kehittyvän lapsen turvallisuuden tunteen perustan. (Haarakangas 2011: 10 - 22.)
  
Kasvun tiellä ihmisen on tärkeää kohdata tietoisesti omat tunteensa, tarpeensa ja it-
sensä. Koko elämän ajan ihminen opettelee tuntemaan sitä ihmistä, joka hänen sisällään 
asuu. Eheytymisen matkalla ihminen käsittelee elämäänsä koskevia aiheita. Hyvä lap-
suus ei tarkoita vanhempien täydellistä osaamista. Tärkeintä on, että vanhemmat iloit-
sevat lapsesta, pyrkivät toimimaan lapsen parhaaksi ja kasvua edistävästi sekä tunnis-
taen oman epätäydellisyytensä. (Hiltunen – Kujala - Mattila 2005: 20, 103.) 
 
Voimaantumisen ilmentyminen on keskeistä ihmisen hyvinvoinnin rakentumisessa. Voi-
maantumisen prosessi kuuluu luonnollisena osana ihmisen kasvuun. Ihminen saa voi-
maa elämänsä eri osa-alueista. Ihmisille on hyvä tarjota sellaisia toiminnan muotoja, 
jotka tukevat ihmisen kasvua omassa itsessä ja elämässä. Voimaantuminen tapahtuu 
oman itsen kautta. Mitä paremmin tuntee itsensä sitä paremmin hyväksyy itsensä sellai-
sena kuin on. Tätä kautta tietoisuus oman elämänsä ohjaajana kasvaa ja vahvistuu. 
Tämä antaa voimaa.  Vertaisryhmät ovat hyvä paikka jakaa tunteita ja elämänkokemuk-
sia. Vertaisuudesta saa voimaa. Kun kohtaa samassa elämäntilanteessa olevia ihmisiä 
saa merkitystä omaan elämään. Vertaisryhmässä on helppo kuvata asioista toiselle, 
koska kaikilla on samanlaisia elämänkokemuksia. Vertaisryhmissä jaetaan myös selviy-
tymiskeinoja. Vertaistuki on hyvä väline ihmisen voimaantumisen edistämiseen.  
 
Ryhmässä käytettävät menetelmät on hyvä luoda niin, että ne tukevat ryhmäläisten voi-
mavaraistumista. Voimavarojen lisääntyminen tukee puolestaan voimaantumista. Voi-
maantuminen koostuu ihmisen elämässä monesta eri tekijästä. Voimaantumista on vai-
kea arvioida ulkopuolelta sen moninaisuuden ja henkilökohtaisuuden vuoksi. Arvioin-
nissa tulisi luottaa ihmisen omaan kokemukseen ja näkemykseen. Tämän työn tarkoitus 
oli tuoda esille ryhmäläisten omia kokemuksia voimaantumisen ilmentymisestä tässä 
vertaistukiryhmässä. Haastattelusta jäin pohtimaan ryhmäläisten arviointia omasta elä-
mästään. Minkälaisin silmin ihminen katsoo itseä? Kuinka hyvin hän tunnistaa omia vah-
vuuksia ja voimavaroja? Kuinka paljon hänen elämäänsä vaikuttaa ulkopuolelta tuleva 
voima ja paine ja kuinka paljon hän lisää sitä itse? Elämänhistorian tapahtumia ei voi 
kukaan muuttaa, mutta omiin ajatuksiin ja tunteisiin voi vaikuttaa. Elämässä on aina mu-
kana toivo, ja sen tuomat mahdollisuudet. Olemme oman elämämme rakentajia. Voimme 
aina vaikuttaa itseemme. Tähän meillä täytyy olla voimaa, jota voimme vahvistaa ja lisätä 
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itsessämme. Tästä vertaistukiryhmästä löytyi voimaa. Jokainen tuli ryhmään omine pää-
määrineen ja tavoitteineen. Kaikilta löytyi uskoa elämään ja itseen. Vertaistukiryhmä 
toimi yhtenä voiman lisääjänä ryhmäläisille. Voiman voi ajatella energiana. Energia si-
sältää liikettä, jota ryhmässä tapahtui. Ryhmäläisten ajatuksissa ja tunteissa tapahtui 
muutoksia niin yksilöllisesti kuin myös yhteisesti.  
 
Opinnäytetyön tulokset ovat yleistettävissä aiempaan tietoon voimaantumisesta, ainakin 
voimaantumista kuvaavien piirteiden osalta. Vertaistukiryhmän voi nähdä lisänneen voi-
mavaroja ja vahvuuksien tunnistamista ryhmäläisissä, joka vaikutti ryhmäläisten elämän-
hallintaan, sosiaalisten taitojen ja aktiivisuuden lisääntymiseen omassa elämässä. Opin-
näytetyön tulokset antavat suuntaa, että tämän kaltaisella vertaistukiryhmän toiminnalla 
on voimaantumista lisäävä vaikutus ryhmäläisille. Vertaistukiryhmästä löytyi paljonkin 
voimaantumista tukevia muotoja. Tulosten luotettavuutta heikentää se, että opinnäyte-
työn kohdejoukko oli pieni ja rajallinen sekä ajanjakso jona aikana ryhmää tarkasteltiin, 
oli lyhyt. Voimaantuminen tuli näkyväksi tässä kohtaa ihmisistä, jotka olivat kasvaneet 
perheessä jossa vanhempi oli käyttänyt alkoholia. Tulosten pysyvyyttä ja toistettavuutta 
haastaa se, että voimaantuminen ei ole pysyvä prosessi. (Siitonen 1999: 154).  
 
Tulokset nousevat esille ryhmäläisten omista kertomuksista, johon haastattelutilan-
teessa vaikutti moni eri tekijä (haastattelija, muut ryhmäläiset, ryhmäläisten omat ajatuk-
set, tunteet ja kokemukset ). Työn tulokset ovat myös kulkeneet opinnäytetyön tekijän 
läpi, johon on vaikuttanut hänen tulkintansa ryhmähaastattelusta. Ryhmäläisten näke-
mykset on kuitenkin pyritty tuomaan esille mahdollisimman autenttisesti mitään niissä 
muuttamatta. Jatkoaiheeksi nousee, että voimaantumista voitaisiin tutkia pidempikestoi-
sesti. Näin saataisiin esille selkeämpi kaari voimaantumisen ilmentymisessä. Kehittämis-
kohteena näen, että aineiston analyysissä olisi voinut käyttää swot analyysiä. Voimaan-
tumista olisi tarkasteluja vahvuuksien, heikkouksien, mahdollisuuksien ja uhkien näkö-
kulmasta. Voimaantumista olisi voitu myös selvittää ryhmäläisiltä miellekarttojen avulla. 
Jokainen olisi piirtänyt voimaantumista latistavia ja edistäviä kokemuksia. Toimintamuo-
tojen kirjo ja niiden käyttömahdollisuudet ovat lähes rajattomat. Aina voi jäädä pohtimaan 
sitä, olisiko joku toinen menetelmä ollut toista parempi antamaan luotettavampia tulok-
sia. 
 
Opinnäytetyö antoi paljon sisältöä omaan ammattitaitooni. Ymmärsin syvemmin mitä voi-
maantuminen pitää sisällään ja mistä tekijöistä se koostuu.  Tämä opinnäytetyö on ollut 
myös minulle voimaantumisen matka. Erilaiset ajatukset ja tunteet matkan varrelta ovat 
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heijastuneet myös minuun. Kasvattaneet ja voimistaneet minua. Tunnen, että olen löy-
tänyt itsestäni jotain uutta mutta myös purkanut vanhaa pois. Olemme aina osa sitä pro-
sessia missä olemme mukana. Kiitän kaikkia niitä jotka ovat olleet mukana tässä pro-
sessissa ja mahdollistaneet tämän työn syntymisen. Voima on meissä kaikissa.  
 
"Jos keskitymme siihen, mikä on mahdollista, luomme uutta todellisuutta ja löy-
dämme myös itsestämme uusia voimavaroja ja ulottuvuuksia" (Takanen 2005: 57). 
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Ryhmähaastattelu 
 
Haastattelu kysymykset 
 
1. Päämäärät 
Omat päämärät ja tavoitteet elämässä. Ihminen on vapaa, luova ja aktiivinen toimija, 
joka asettaa itselleen päämääriä. 
 
Mikä sai osallistumaan ryhmään mukaan?  
Mitkä olivat ajatukset/tuntemukset ryhmän alussa? 
Omat henkilökohtaiset päämäärät / tavoitteet? 
Muuttuiko / lisääntyivätkö ne ryhmän myötä ja miten? 
Kuinka sitoutuneesti osallistuit ryhmän kertoihin? 
Itsemäärääminen / autonomisuus omasta elämästä? 
Mitkä ovat oman elämän arvot? 
 
2. Kykyuskomukset 
Tuntemus itsestä. Käsitys omasta itsestä, minäkuvasta, itseluottamuksesta ja arvostuk-
sesta. 
 
Lisääntyikö hankeen kautta oman itsen tuntemus ja miten? (Millainen olen, miten muut 
näkevät minut ja millainen haluaisin olla)? 
Ymmärrys omasta elämäntilanteesta ja omat valmiudet? 
Mikä osa-alue ryhmässä vaikutti vahvistavasti omaan elämään? (Ryhmä, luennot, teh-
tävät, oma pohdinta, muut asiat)? 
Tekeekö asioita toisin tai ajatteleeko asioista eritavalla kuin ennen? 
 
3. Kontekstiuskomukset 
Tarjoaako toimintaympäristö yksilölle mahdollisuuksia? 
 
Miten kuvailisitte ryhmän ilmapiiriä?(kannustava, tukeva, avoin, kasvu, turvallisuus nä-
kökulmat)?  
Mitä ajatuksia herää ryhmästä? 
Arvostus, luottamus, hyväksyntä ja kunnioitus, miten ne ovat tulleet esiin ryhmän aikana?   
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Minkälaista rohkaisua tai tukea olette saaneet ryhmästä omaan elämään? 
Ennakkoluuloja oliko niitä, ja jos oli niin millaisia? 
Arvio omista vuorovaikutustaidoista nyt ja ennen? 
 
4. Emootiot 
Oma tunnemaailma. Tunteet ovat keskiössä ihmisen asettaessa itselleen päämääriä ja 
arvioidessaan omia mahdollisuuksia. 
 
Lisääntyikö ryhmän kautta omien tunteiden tunnistaminen ja niiden käsittely ja millä ta-
valla? 
Koitko ryhmän aikana onnistumisen tai epäonnistumisen tuntemuksia, jos koit niin miksi? 
Syntyikö elämään uusia tavoitteita ja päämääriä? 
Tulevaisuuden näkymät, usko ja toiveikkuus omassa elämässä? 
Kuvaa oma mielialaa hankkeen alussa ja nyt lopussa? 
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TUTKIMUSLUPA-ANOMUS 
 
Opiskelen Helsingin Metropolian ammattikorkeakoulussa ylempää ammattikorkeakoulu-
tutkintoa lapsi, nuoriso ja perhetyön koulutusohjelmassa. Opinnäytetyö toteutetaan Mie-
lenterveyden keskusliiton järjestämästä tukiryhmästä, joka sisältyy A-klinikkasäätiön 
koordinoimaan hankkeeseen Lasinen lapsuus - Sirpaleinen mieli. Tuki-ryhmä toteutuu 
ajalla 2013 - 2014. Opinnäytetyössä on tarkoitus selvittää tukiryhmään osallistuneiden 
henkilöiden kokemuksia omasta voimaantumisestaan. Opinnäytetyö toteutetaan kvalita-
tiivisella tutkimusmenetelmällä. Aineisto kerätään puolistrukturoituna teemahaastatte-
luna, joka toteutetaan ryhmähaastatteluna. Opinnäytetyön teoreettisena viitekehyksenä 
käytetään Juha Siitosen (1999) voimaantumisteoriaa, johon pohjautuu haastattelussa 
käytetty teema ja kysymykset.  
 
Pyydän tutkimuslupaa opinnäytetyön tekemiseen Mielenterveyden keskusliiton järjestä-
mästä tukiryhmästä, joka sisältyy A-klinikkasäätiön koordinoimaan Lasinen lapsuus - Sir-
paleinen mieli -hanke toimintaan. Pyydän lupaa saada haastatella ryhmään osallistu-
neita henkilöitä. Haen erillistä suostumusta myös jokaiselta ryhmään osallistuneelta hen-
kilöltä. Opinnäytetyö on valmis joulukuussa 2014. Opinnäytetyöni ohjaajana toimii yli-
opettaja Jyrki Konkka. 
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________________________                           _________________________ 
Allekirjoitus / Nimenselvennys                   Allekirjoitus / Nimenselvennys 
 
Helsingissä ____/_____2014                        Helsingissä____/_____2014 
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Tiedote ryhmähaastatteluun osallistuvalle  
 
Arvoisa haastateltava 
 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena kerätä tietoa siitä miten Mielenterveyden keskuslii-
ton järjestämään tukiryhmään osallistuneet henkilöt arvioivat omaa voimaantumistaan. 
Minkälaisia kokemuksia ja tuntemuksia yksilöllä on omasta voimaantumisesta. Opin-
näytetyö toteutetaan Helsingin Metropolian ammattikorkeakoulussa ylemmän ammatti-
korkeakoulun sosiaalialan koulutusohjelmassa, jossa suuntautumisalana on lapsi, nuo-
riso ja perhetyö. Opinnäytetyö toteutetaan laadullisena tutkimuksena. Tutkimuslupa on 
saatu Mielenterveyden keskusliitolta. 
  
Aineisto kerätään puolistrukturoidun teemahaastattelun avulla, joka toteutetaan ryhmä-
haastatteluna. Tarkoitus on selvittää, mitkä tekijät tukiryhmän toiminnassa edesauttoivat 
tai estivät ryhmään osallistuneen henkilön voimaantumista. Teemahaastattelun kysy-
mykset koskevat yksilön omia käsityksiä ja kokemuksia voimaantumisesta. Tärkeää on, 
että tuot esille oman näkemyksesi ja mielipiteesi jokaiseen haastattelussa esitettyyn tee-
maan. Kaikki opinnäytetyössä esitetyt mielipiteet ja kommentit esitetään nimettöminä si-
ten, ettei yksittäistä vastaajaa voi tunnistaa. 
Opinnäytetyöhön osallistuminen on sinulle vapaaehtoista ja voit keskeyttää osallistumi-
sesi missä vaiheessa tahansa opinnäytetyön vaiheessa. Nauhoitettu haastattelumateri-
aali on vain opin-näytetyön tekijän käytössä ja hän sitoutuu hävittämään materiaalin heti 
opinnäytetyön valmistumisen jälkeen. Opinnäytetyö annetaan Mielenterveyden keskus-
liiton käytettäväksi ja hyödynnettäväksi. 
 
Liitteenä: Suostumus osallistumisesta haastatteluun. 
 
Terveisin: Satu Tuomainen 
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LUPA-ANOMUS 
 
Suostumus osallistumisesta haastatteluun 
 
 
Annan suostumukseni osallistumisestani ryhmähaastatteluun koskien Satu Tuomaisen 
tekemää opinnäytetyötä Mielenterveyden keskusliiton järjestämästä tukiryhmästä, joka 
sisältyy A-klinikkasäätiön koordinoimaan Lasinen lapsuus – Sirpaleinen mieli -hankkee-
seen. 
 
 
 
 
Helsingissä _______/________2014               Allekirjoitus: 
      
                Nimenselvennys:  
 
 
 
 
 
